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ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸಣದ ಅವಶ್ಯ 
ತೆಯ ಎದಿರು ವದೆಂಬದು ಈಗ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದ ಹೊಳೆದ ಚಿ ಣಿ ನಿರ ಕ 
ಆನಂದದ ಮಾತೇ ಸರಿ. ವಸ್ತುತಃ, ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳು ಸ ಸ್ವಾಭಾವಿ ಜಟ ಆಟ- 
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ಇಡಲಿಕ್ಕ ಅನುವಾಗುವದು. 
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ಮಾತೆಂದರೆ, ಆದು ಸ್ಪಯುನಿಷ್ಟವ ಮಾದ ಅಂತಿಮ ಉದ್ದೆ ೇಶವಲ್ಲ; ಆದರೆ ಭವಿಷ್ಯ ಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸದಿಂದ ಶಕ್ತಿಯುಕ್ತವೂ, ಟೂ, ಗಟ್ಟಿ ಯೂ ಆಗಿದ್ದು 


ಗಾಗಿ 


ದೀರ್ಫಕಾಲ ಬೀವಿಸುತಡು, ಮುತ್ತು ಆಂಥ ಜೀವನಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಯುವಾ ಸರವ 
ಯಾವಬಗೆಯ ಸ್ಪರ್ಧೆಗೂ ಹಿಂದುಮುಂದೆ ನೋಡದೆ, ಮಾನಸಿಕ ಫ್ಭೈರ್ಯ ಮತ್ತು 
ಬದಿ ಸ್ಲೈೆರ್ಯಗಳನ್ನು ಸಿ ರವಾಗಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಅದೊಂದು ಮಹತಶ್ನದ ಸಾಧನ; 
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ಆದುದರಿಂದಲೇ, ವ್ಯಾಯಾಮವೆಂದರೈೆ, ಬರಿಯ ತರತರದ ಕಸರತ್ತುಗಳು, ಮತ್ತು 
ಜಗಿದಾಟಿಗಳು ಎಂದು ತಿಳಿಯದೆ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಿಕ್ಸಣದ ಅದೊಂದು ಮುಖ್ಟ 


ಆಂಗನೆಂಬುವ ದೃಷ್ಟಿಯಸ್ಸಿ ಡಲಿಕೈಬೇಕು 


ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಯಳ್ಲಿಯ ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೇಹ, ಮನಸ್ಸುಗಳು 
ಹೊಸ ಪಾಟಿಗಳಂತೆ ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರುವವು. ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅವರ ಮನಸಿನ ಮೇಳೆ 
ಮೂಡುವಂದಧು ಸಂಸ್ಕಾರಗಳಿಲ್ಲ ಆಗುವವು; ಮೆತು. ಅವು ಆಗ ಸುಲಬವಾಗಿ 
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ಅವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ನ ತ ರಕೆಯಿಂದ ನೋಡಿ ಮತಾಡಿಸುವದು ಅಗತ್ಯ ವಿರುತ್ತದೆ, 
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ಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸಿ, ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಶರೀರನಿಕಾಸದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಬೆನ್ನೈಲುಬನ್ನು 
ನೀಟಾಗಿರಿಸಿ ಹೇಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು? ಡೂಗಹಾಯದಂತೆ ಹೇಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು ? ನೆಟ್ಟಿಗೆ 
ಹೇಗೆ ನಡೆಯ ಬೇಕು? ಎಂಬುದರ ರೂಢಿಯನ್ನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. 
ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಕರೇ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ತಿದ್ದಿ ಸುಧಾರಿಸಲು ಶಕ್ತರು. 


ಶರೀರಸಂವರ್ಧನ, ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆ ಈ ಮಟ್ಟಿಗೇನೇ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಕುರಿತು ಆಲೊಚಿಸಿದರೂ, ಮೇಲಾಣಿಸಿದ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿಸುವ ಹೊಣೆ 
ಯಲ್ಲವೂ ಶಿಕ್ಷಕರ ಮೇಲೆಯೇ ಬೀಳುವದೆಂದು ಕಂಡುಬರುವದು. ಹಲ್ಲು, ಉಗುರು, 
ಕಣ್ಣು, ಕಿವ, ಮುಂತಾದ ಅಂಗಗಳನ್ನೆ ಲ್ಲ ನಿರ್ವಲವಾಗಿರಿಸುವದು, ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಬಟ್ಟೆ ಗಳಸ್ಟು ಜೊಕ್ಕಟವಾಗಿಡುವದು, ಮುಂತಾದ ವಿಷಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮಕ್ತು ಳಲ್ಲಿ 
ಸ್ವಾವಲಂಬನೆಯನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ ಸದೆ, ಆರೋಗ್ಯದ ದೃಷ್ತಿ ಸೋನವೇ ಅವರಲ್ಲಿ ಉಂಟಾ 
ಗದು. ಶಾರೀರಿಕ ಸೌಂದರ್ಯ ಮತ್ತು, ಸೌಷ್ಟವಗಳಬಗ್ಗೆ ಹೊಸ ದೃಷ್ಟಿಯು 
ಹುಟ್ಟಿಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಬೆನ್ನೈ ಲುಬು ಅಡ್ಡತಿಡ್ಡ ಇರುವಿಕೆ, ಹಗಲು ಮುಂದೆ ಬಂದು 
ಡೂಗಾಗಿರುವಿಕೆ, ಡೊಳ್ಳು ಹೊಟ್ಟೆ ಬಂದಿರುವಿಕೆ, ಬಂಗಡಿಗಾಲು ಇರುವಿಕೆ, ಇಂಥ 
ವಿಕಾರಗಳೆಂದರೆ, ಶಾರೀರಿಕ ವಿಕಾರಗಳೇ; ಮತ್ತು ಅವನ್ನು ತಮ್ಮ ಲ್ಲಿರಗೊಡಬಾರ 
ದೆಂಬುವ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿಸುವದು ಒಂದೆರಡು ತಾಸು ಅಥವಾ 
ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧ್ಯವಾಗದು; ಅದಕ್ಕಾಗಿ ದಿನಾಲು ಅವರಿಗೆ ಅಂಥ ವಿಕಾರ 
ವ್ರಳ್ಳೆವರ ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು ತೋರಿಸಿ, ತಿಳಿಸಿ, ಅವರಿಗೆ ಆ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ತಂದು 
ಕೊಡಬಹುದು; ಮತ್ತು ಈ ಕಾರ್ಯವು ಶಿಕ್ಷಕರ ಹೂರ್ತಾಗಿ ಇನ್ನಾರಿಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವು? ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ನುರಿತ ಸೌಷ್ಟವಯುಕ್ಕ ಶರೀರದ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು 
ಹೀಗೆ ಹೇಳಬಹುದು. 


6 ರುವರಾದಪ್ಯಭಿರಾನೋ | ಭೀಮಾದಪಿ ಬಾಹುಶಾಲಿನಾಂ ಮಾನ್ಮಃ ॥ 


ಅ೦ದರೆ ರಾಮನಿಗಿಂತಲು ಸುಂದರ ಮತ್ತು ಭೀಮನಿಗಿಂತಲೂ ಬಲಿಷ್ಕರಾಗ 
ಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಈ ಬಗೆಯ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ೦ಟುಮಾಡದೆ, ಶರೀರಸಂವರ್ಧಕ ವ್ಯಾಯಾ 
ಮದಿಂದ ಅಪೇಕ್ಸಿತ ಲಾಭವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಳಿಕ್ಕಾಗದು. 


ಇದಕ್ಕಾಗಿಯೇ, ಶಿಕ್ಷಕರು ಹುಡುಗರು ಇವರಿಬ್ಬರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಸಂಬಂಧವು 
ಬೆಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತುಲನಾತ್ಮಕದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ತಮ್ಮ ಒಡನಾಡುವ 
ಹುಡುಗರನ್ನು ನೋಡಲು ಸಂಧಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಶಿಕ್ಷಕ 
ರಿಗೆ ಈಗ ರೂಢಿಯಲ್ಲಿರುವ ಬೌದ್ಧಿಕ-ಅಭ್ಯಾಸದ ವ್ಯತಿರಿಕ್ತ ಮೇಲಿನ ಸಂಗತಿಗಳು 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮೂಡಲು ಅವಕಾಶವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಡಬೇಕು. ಅಂತೆಯೇ 


ಮ್ಯಾಯಾಮತಿಕ್ಸ ಣದ ಪೂರಾಲಾಭವು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ದೊರೆಯಬೇಕಾದರೆ, ವನ 
ವಿಹಾರ, ಶಿಬಿರವಾಸ, ಇವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಹದಿ 
ನೈದು ದಿವಸ ಅಥವಾ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆಯಾದರೂ, ಎಲ್ಲ ಹುಡುಗರನ್ನು ಕಟ್ಟಿ 
ಕೊಂಡು ವನವಿಹಾರಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕು. ವರ್ಷದೊಃ ಭಗ್ನ ಎರಡು ಮೂರು ಸಲ 
ವಾದರೂ ಮೂರು ಅಥವಾ ಐದು ದಿನಗಳತನಕ ಸಿಬಿರವಾಸವನ್ನು ಒದಗಿಸಿತರ 
ಬೇಕು. ಇವು ವ್ಯಾಯಾಮ ಯೋಜನೆಯಲ್ಲಿಯ ಮುಖ್ಯ EN ಭಾದಿ 
ಸಲ್ಪಡಬೇಕು. ವನವಿಹಾರ, ಮತ್ತು ಶಿಬಿರವಾಸಗಳಮೂಲಕ ಸ್ವಾವಲಂಬನೆಯ 
ಶಿಕ್ಷಣವು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸಿಗಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ 
ಗಟಿ | ತನಪೂ ವ್ಳಾಯಾಮದಿಂದಲೇ ಉಂಟಾಗುವುದು. 


ಸಂಘಶಕ್ತಿ, ಸಹಕಾರ, ಸಮನ್ವಯವೃತ್ತಿ, (ಹೊಂದಿಕೊಂಡು ನಡೆಯುವಿಕೆ) 
ಇವು ಉಂಟಾಗುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಿನ ಹರಣ ಗುಂಪಿನ ಗಣ ನೇಸ, 
ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯಾಸಾಮ್ಯ, ಇವುಗಳ ಮೇಲೆ ಒತ್ತುಕೊಡುವ ಕವಾಯತು, ವಿಶೇಷ 
ವಾಗಿ ಕಾಲುನಡಿಗೆಯ ಕವಾಯತು ಇವುಗಳ ಉಪಯೋಗ ಹೆಚ್ಚಾಗುವದು. 
ಇವುಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಓರಣೆಯು ಎಷ್ಟು ನುರಿಯುವದೊ ಅಷ್ಟು ಬೆತ್ತದಿಂದಾ 
ಗಲಿ, ಬಾ ಭಟ್‌ ನುರಿಯದು. ಆದುದರಿಂದ, ಸಾಧನೆಯುಳ 


ಳ್ಳ 
ಬೇರೆ ತಮಾಯೆತುಗಳು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕಲಿಸಲ 'ಡಬೇಕ. 


ಕೆ ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿಯ ಹುಡುಗರಿಗೆ ವ್ಲಾಯಾಮ ಕಲಿಸುವದೆಂದರೆ, 
ಭ್ಳಾಸದ ವೇಳೆಪತ್ರಿಕೆಯಂತೆ ೫-೬ ನಿಯಿಷ ೭ರೀರಿಸಂವರ್ಧ ಕವ್ಯ್ಯಾಯಾಮ, 
೮-೧೦ ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಕೊಡುವಂಥ ಒಂದು ಆಟ, ೧೦ ನಿಮಿಷ 
ಕಾಲುದಳದ ಕವಾಯತು, ಮತ್ತೆ ಯಾವುದೊಂದು ಆಟಿ, ಮುತ್ತು ೮-೧೦ ನಿಮಿಷ 
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ಮತ್ತೆ ಯಾವದೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮ ಕವಾಯತು, ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಿರಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಆಟವಾಗಲಿ, ಕವಾಯತವಾಗಲಿ, ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಲಿ ಮುಗಿಯತೆಂ 
ದರೆ, ಎರಡು ಮೂರು ನಿಮಿಷಗಳ ವಿಶ್ರಾಂತಿಕೊಟ್ಟು, ಹೊಸ ಆಟಕ್ಕಾಗಿ ಹುಡು 
ಗರ ಮನವನ್ನು ಉತ್ಸಾ ಹಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡಿಯೋ ಆ ಮೇಲೆ ಚಿಪಿ. ಮುಂದಿನ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಮ ಮ್ಯಾಯಾಮವು ಹುಡುಗರಿಗೆ ದಣುವ 
ನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಸಾಧನವೆಂಬುವ ಭಾವನೆಯಿಂದ ಅವರಿಗೆ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ 
ಸೀಸರಿಕೆಯುಂಟಾಗುವ ಮೊದಲೇ ಯೋಗ್ಯವಿಶಾ)ಂತಿಕೊಟ್ಟು ಬೇರೆ ಆಟಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚು ವದು ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೃ ದೆ [ಯಂದ ಅವಕ್ಕೆ ಮುತ್ತು ಅಷ್ಟ ವಿದೆ. 


೪) 


ನಮ್ಮ ಸಷ ಸರಿಂಗ್ರ ತ್ನೀಜೆ ದೇಶೀಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಈಗೆ 
ಸರ್ವಾಂಗ ಸುಧಾರಣೆಯಾಗಿದ್ದು, ಹೆಚ್ಚು ವೆಚ್ಚವಾಗದೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಶಾಲಿ 


೫ 


ಯಲ್ಲಿ ಹುಡುಗರ ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಿಕ್ಸೆಣದ ಅನುಕೂಲ ಮಾಡಲಿಕ್ಟ್ಕಾಗುವದು. 
ಹಗುರಾದ ಲೇಯೀಮ, ಮತ್ತು ಲೋಡು, ಕಬ್ಬೆಗೆಯ ಡಂಬೆಲ್ಲು, ಬಿದರಿನ ಬಡಿ 
ಗೆಯ ಕವಾಯತು ಅಥವಾ ಫ್ರಿ ಆರು ಕವಾಯತು, ಹಾಗೆಯೇ ಬನೇಟಿ, 
ಛಡಿ, ಕಿರುಗತ್ತಿ, ಆಸನ ಇವುಗಳಂಥ ಮೈಮುರಿಯುವ ಮತ್ತು ಸಾಯು ಸಮ 
ಸ್ವಯಾತ್ಮ ಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಇವು ಗಂಡುಮಕ್ಕಳಂತೆ ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳಿಗೂ ಹಿತಕರ 
ವಾಗುತ್ತದೆಂಬುವ ಅನುಭವವಿದೆ; ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಪ್ರಾಥನಿಕ ಶಿಾಲೆಯಲ್ಲಿಯ 
ಗಂಡು-ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕುಳ ವ್ಯಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ರಮದೊಳಗೆ ಶಾರೀರಶಾಸ್ತ್ರ್ಯ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹೆಚ್ಚುಕಡಿಸು ಮಾಡುವ ಕಾರಣ ವಿಲ. ಅವರೀರ್ವರಿಗೆ ಕೂಡಿಯೂ 
ಮೇಲಿನಂಧ ನಾನ್ನು ಒಂದೇ ಸಮನೆ ಕೆಲಿನಲಿಕ್ಕೆ ಆಡ್ಮಿ ಇಲ್ಲ. 


ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕಾಗಿ ಹುಡುಗರಿಗೆ ವಿಶೇಷ ಪ್ರೂತ್ಸಾಹವುಂಬಾಗುವ 
ಸಾಧಿನನೆಂದರಿ, ಅಗಾಗ್ಗೆ ಅವರಿಗೆ ಅವರಲ್ಲಾದ ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ತೋರಿಸಿ, ಇನ್ನೂ 
ಎಷ್ಟು ಆಗತಕ್ಕದ್ದಿದೆ ಎಂಬುದರ ಬ್ಲಾನವನ್ನೂ ಮಾಡಿಕೊಡುುವದವಶ್ಶ್ಯ. ಇದ 
ಕ್ವಾಗಿ ಪ ಶಿಯೊಂದು ಶಾಲೆಗೆ ಹೊಂದಿಯೇ ಒಂದು ಬೇರೆ ಕೊಣೆಯು ಇರುವದು 
ಇಷ್ಟವಿದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಹುಡುಗರ ತೂಕ ನೋಡುವ, ಎತ್ತರ ಅಳೆಯುವ ಯಂತ್ರ 
ಗಳು, ತಮ್ಮ ತಮ್ಮು ಮೈ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವಂಥ ನಿಲುಗನ್ನಡಿ, ಸುಂದರವಾದ ದೇಹ 
ತಟ್ಟುಳ್ಳಂಥವರ ಚಿತ್ರಪಟ ಇವುಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು; ಮತ್ತು ವರ್ಷದೊಳಗೆ 
ಒಮ್ಮೆ ಐರಡಾವರ್ತಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಹುಡುಗನ ಶಾರೀರಿಕ ಪರೀಕ್ಸೈ ಮೈತೂಕ 
ನೋಡಿ ಬರೆದಿಡುವದು, ಇವುಗಳನ್ನು ಮಾಡುವದಲ್ಲದೆ, ಅವರಿಗೆ ತಮ್ಮ ತೂಕ 
ಮತ್ತು ಎತ್ತರ ವನ್ನು ನೋಡುವ kes ಉಪ ಪಯೋಗ ಹೇಗೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇ 


ಇೆಂಬುದನು ಸ ಕಲಿಸಿರಬೇಕು. 


ಮೇಲಿನ ಸಂಗತಿಗಳ ಬೊತೆಗೆ, ಆ ಆಹಾರ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಫಲವು ಸ್ಮೂಲ 
ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು 1 ಆಗಾಗ್ಗೆ ಕೊಡುತ್ತಿರಬೇಕು; ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಮಕ್ಕಳ 
ಪಾಲಕರಿಗೆ ಈ ಸು ೧ಚನೆಗಳಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯೋಗವಾಗುವದು. ದಿನಾಲು 
ಮಲಶುದ್ದಿಯಾಗುವಂತೆ ನೊಡುವದು, ಅಗ್ಗ ಮತ್ತು ಪುಷ್ಟಿಯುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಸೇವಿ 
ಸುವದು, ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರೀತಿಯನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವದು, ಇವುಗ 
ಳನ್ನೆಲ್ಲ ಶಿಕ್ಷಕರು ಪಾಲಕರ ಸಹಕಾರದಿಂದ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವವು- 
ಆದುದರಿಂದ ಇವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪಾಲಕರಲ್ಲಿ ಜಾಗರೂಕತೆಯನ್ನು ೦ಟುಮಾಡುವ. 
ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಶಿಕೃತರು ದಕ್ಬರಾಗಿರುವದು ಅಗತ್ಯವಿದೆ. 


i 


ಮೇಲ್ಕಂಡ ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯಿಂದ ನೋಡಿದರೆ, ಶ್ರೀ. ಒ. ಬಂಪಟಿ ಅವರು ಬರೆದ 
ಪ್ರಸ್ತುತ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ ಶಾಲೆಗಳ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರು ಮತ್ತು ಶಿಕ್ಷಕರು ಯೋಗ್ಗು 


೬ 


ಇುಪಯೋಗಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವರೆಂದು ನನಗೊಂದು. ಪಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳ 
ಸಲುವಾಗಿ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷೆಯ ಕ್ರಮದ ಫುಸ್ತಕನನ್ನು ಶ್ರೀ .ಬಾಪಟಿರವರು ಬರೆ 


ಯಲುಪಕ್ರ)ಮ ಮಾಡಿಸ ; ಕ್ಕಾಗಿ ಅವರನ್ನು ಈ ಸ ಮುನ್ನುಡಿಯನ್ನು 


ಫೂರೃಸುವೆ. 


ಹರಿಹರ ನಾನುನ ದೇಶಸಾಂಡೆ 
ಅನುರಾನತಿ ನಾಂಗ್ಕೆಯ ನಿಶಾರದೆ, ಹನುಮಾನ ವ್ಯಾಯಾಮ ಪ್ರಸಾರಕ ಮಂಡಲವ 
ಜು ನ ಮಂತ್ರಿ, ಮಧ್ಯಪ್ರಾಂತ ಸರಕಾರದ ಸೆಂಟ್ರಲ್‌ ಬೋರ್ಡ ಆಫ್‌ 
ಜಲ್‌ ವೆಲ್ರೆ ಯರೆದೆ ಸದಸ್ಯೆ ರು, ಹ. ನ್ಯಾ. ಪ್ರ. ಮಂಡಲದ 
ಅಕ್ಕಾ 'ಡೆಮಿಕ್‌ ಕೌಿಸ್ಸಿ "ನ ಕಾ PE 


ಕಾ| ೩.೩-೪೨ 


೫ 


ನಿವೇದನ 


ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ದ ವಿಷಯ ಯದಲ್ಲಿ ಈ : ಹೊತ್ತು ಜನಸಾಮಾನ್ಯರ ದೃಷ್ಟಿಯು. 
ಬದಲಾಗಿರುವದು ಅನುಭ ಭವಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಿದೆ. ಸರಕಾರದವರೂ ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚು ಅಭಿಮಾನವನ್ನು ತೋರ್ಪಡಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಆದರ ಫಲವಾಗಿಯೇ ಇಂದು 
ಶಾಲೆಯ ಖಾತೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಂಸ್ಥೆಗಳಲ್ಲಿ ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದ. 
ಚಟುವಬಿಕೆಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿ ಜು ಕಂಡುಬರುತ್ತಿ ದೆ. ಇಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 


ಉಪಯುಕ್ತ ಮತ್ತು ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕವಾದ ಶಾರೀರಿಕ ವಾಂಗ್ಗಯದ ಕೊರತೆ 
ಎನಿಸುವದಷ್ಟೆ €! ಅದನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೇ ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಬರೆ 


ಯಲು ಯತ್ನಿ ಸ ಸಲಇಗಿನೆ. 


ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದಕ್ಲಿ ಸಸಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎರಡು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಶಲ್ಪಿಸ 
ಒಹುದು. ಒಂದು ತತ್ತಿ ಕ ಭಾಗ, ಮತ್ತೊಂದು ಪ್ರಾತ್ಯಕ್ಸಿಕ ಭಾಗ. ಈ ಪ್ರಸ್ಮಕ 


ದೊಳಗೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಪ್ರಾುತ್ಯಕ್ಸೆಕ ಭಾಗದ ವಿವೇಚನೆಮಾಡಲಾಗಿದೆ, ಅದು 
್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳ ಗೆ ಉಪಯೋಗವಾಗುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ. ಇದನ್ನು ಮುಂಬೈ 


ಸರಕಾರದ ಅಭಿಪ್ರೂಯಗಳ ಮೇರೆಗೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ; ಮೆಲಾಗಿ ಹಳ್ಳಿ ಗಳಲ್ಲಿಯ 


ಶಾಲೆಗಳಿಗೂ ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗಬೇಕೆಂದು ಹಾಗ ವಿಷಯ ಯೋಜನೆಯನ್ನು 


ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಥ್ರ: ವಷಯಗಳ ಹದಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಲು ಸುಲಭವಾಗ 
ಹಾಕ 
ಹಕಾರ 


ಲಾಗಿದೆ. ಆದರಿಂದ ಸುಲಭವ ಬ ವಿಷಯಗಳನ್ನು 


ಳು: ಸುವಪಾರು ೩೭೦ ೧ ವದು ) ಚಿತ್ರಗಳ ನೆರವಿ 


ತಿಳಿಯಬಹುದು. ಇ ಚಿತ್ರ 
ದ ಬೇಕಾದನರಿಗೆ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿ 
ವಾಗಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಡು ವರ್ಗಗಳನ್ನು ನಡೆಯಿಸಲು ಅನುಕೂಲ 


ಕವಾಯತು, ವ್ಯಾಯಾಮ, ಮತ್ತು pis ಇಷ್ಟು ಭಾಗಗಳು ಇದರಲ್ಲಿ 
ಸೇರ್ಪಡೆಯಾಗಿವೆ. ವ್ಹಾಯಾಮದೊಳಗೆ ಸ ಇದಧನರಹಿತ, 113 ನಸಹಿತ, ಹೀಗೆ 
ಎರಡೂ ಬಗೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮಂಗಳೆನ ಸು ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕೊಟ್ಟಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮತ್ತು ಆಟಿಗಳು ಮಾರ್ಗತೋರಿಸವಮ.ಟ್ಟಿ ಗೆ ಇದ್ದು, ಏಕಸೂತ್ರತೆಯ ದೃಷ್ಟಿ 


ಯಿಂದ ಅವುಗಳ ಉಪಯೋಗ ಚನ್ನಾಗಿಯೇ "ಆಗುವಂತೆ ಲಕ್ಸ ಪೂರೈಸಲಾಗಿದೆ. 


ಲೆ 


ಕವಾಯತಿಯಲ್ಲಿ ಬಳಸಿದ ಶಬ್ದಗಳೆಲ್ಲ ಹಿಂದುಸ್ತಾನೀ ಇದ್ದು, ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಅವು 

ಗಳ ಸ್ಪಷ್ಟೀಕರಣ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಒಂದೆರಡು ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಶಬ್ದಗಳಲ್ಲಿ ಸ ಲ್ಪಹೆಚ್ಚು 

ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ; ಅದರಿಂದ... ಕವಾಯತವು ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಣಾಮಕರವೂ ' 
ಇಡು 


ಓರಣೆಯುಳ್ಳುದೂ ಆಗಲಿಕ್ಕೆ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆಂದು ಕಂಡುಬಂದಿದೆ. ಈ 
ಕವಾಯತಿಯಲ್ಲಿ ಸಾದಾ, ಮತ್ತು ಸಾಧನವುಳ್ಳವು ಎ೦ದು ಎರಡನ್ನೂ ಇದರಲ್ಲಿ 


ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ; ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಸಾಂಭಕ ದೃಷ್ಟಿಂಬಂದ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳ ವಿಚಾರ 


6) 


ವ್ಯಾಯಾಮದೊಳಗೆ ಎರಡು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆಯಷ್ಟೇ ! ಒಂದು 
ರಲ್ಲಿ ಸಾಧನ ರಹಿತ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸಿದ್ದು, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮದ 
ಹಲವು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ವಯಸಿಸವರಿಗೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಮಾಡ 
ಅಕ್ಕೆ ಹಗುರಾಗಬೇಕೆಂದು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಕೆಲವುಗಳಲ್ಲಿ ವರ್ಗದಲ್ಲಿಯ ಬಾಕು 
ಗಳನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮದೊಳಗೆ ಹೇಗೆ ಬಳಸಬಹುದೆಂದನ್ನು ತೋರಿಸಿ ಇದೆ. ಅಲ್ಲಿ 
ಚಪ್ಪಾಳಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ. ಇವುಗಳು ಮುಂದೆ ಹಳ್ಳಿಯ ಕುಣಿತದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷ 
ಉಪಯ.ಕೃವಾಗುವವು. ಆಸನ, ವ್ಯಾಯಾಮ, ಶ್ರಸನ ವಿಶಿಷ್ಟ ನಮಸ್ಕಾರ, 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಸಾಧನ-ಸಹಿ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯ 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಲಾಠಿಯ ಕವಾಯತು, ಛಡಿ, ಲೇಯೀಮ, ಲೋಡು, ಕೋಲಾಟಿ, 
ಅವುಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಲೋಡಿನ ವ್ಹಾಯಾಮವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪು 
ಬೇರೆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಿದ್ದರೂ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳ ಸೌಲಭ್ಯಕೃನುಗುಣವಾಗಿ 
ಹೊಂದಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳಫ್ಲಿ ಕೈಗಳ ಹೆಸರುಗಳನ್ನು ಕೊಡದೆ, ಲೋಡಿನ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹೆಸರನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಆಟಿಗಳ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಹೊಸಪದ್ಧತಿಯನ್ನೇ ಅವಲಂಬಿಸಿರುವೆನು. 
ನಡ್ಮು ದಿನದ ನಡೆವಳಿಕೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಹಲವು ಆಟಗಳು ಹೇಗೆ ಹುಟ್ಟಲು ಕಾರಣವಾ 
ಗಿವೆಂಬುದನ್ನೂ ಅವುಗಳ ಸಹಾಯ್ಯದಿಂದ ಎಷ್ಟೋ ಆಟಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಕಲ್ಲಿಸ 
ಬಹುದೆ೦ದನ್ನೂ ತೋರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಹಾಗೆಯೇ, ಆಟದೊಳಗೆ ಸಡಿಲು ನಿಯಮ 
ಗಳಿಂದ ಮತ್ತು ಕಟ್ಟು ನಿಟ್ಟು ನಿಯಮಗಳಿಂದ ಆಡುವ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದೆ. 
ಇಂಥವುಗಳಲ್ಲಿ, ಬೈಲಾಟಿಗಳು ಬರುವವು; ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿ, ಹಿಂದೀ ಆಟಿಗಳಿಗೇ 
ವಿಶೇಷ ಗಮನ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಬೇರೆ ಆಟಿಗಳು ಅನುಪಯುಕ್ತವಿರುವ 
ವೆಂದು ಮಾತ್ರ ಅಪಾರ್ಥ ಮಾಡಲಾಗದು; ಅವುಗಳಿಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಖಿಲ 
ಮಹಾರಾಷ್ಟ್ರ) ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಪರಿಷತ್ತಿನ ನಿಯಮಗಳನ್ನೇ ಪ್ರಾಥಮಿಕ 
ಶಾಲೆಗಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಸುಧಾರಿಸಿ ಆವಲಂಬಿಸಲಾಗಿದೆ, 


೯ 


ಹಾಗೆಯೇ, ಪುಸ್ತಕದ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ಮಾಡುವಾಗಲೇ, ಶಿಕ್ಸಕರು. 
ಈ ಪ್ರಸ್ತಕದ ಮೇಲೆಯೇ ಕೈ ಊರಿಕೊಂಡಿರಬಾರದೆಂದೂ, ಅವರು ಈ "ಬಗ್ಗೆ 
ಸ್ತ ಲ್ಲ ಸ್ವಲ್ಪು ವಿಚಾರ ಮಾಡಬೇಕು. ಅವರೂ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಆಟಿದ ಹೊಸ 
ಹೊಸ ತರಗಳನ್ನು ಹುಡುಕಿ ತೆಗೆದು, ಅವುಗಳನ್ನು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕೆಂದೂ, 
ಆದರಿಂದ ಆಟಿಗಳಲ್ಲಿಯ ಬೇಸರಿಕೆಯನ್ನು ಕಳೆಯಲು ಯತ್ನಿಸಿ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ ತ್ರ 
ಕಾಲವನ್ನು ಚ್ದ ಮುನೋರಂಬಕವಾಗುವಂಕೆ ತ ಇನೆ 
ದೈಃ ಮ್ರ ಗಳಿಂದ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಶಿಕ ಕರಿಗೆ ಉಸಪಸಯೋಗವಾಗುವಂಥ ಸೂಚನೆ ಳನು, ಇಡೀ 


ಪುಸ.ಕದಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಶಿಕ್ಷಕರು ಅವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳಬೇಕು. 


ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸ ಯ ವರ್ಗವನ್ನು ನಡಿಸಲಕ್ಕ ಹಲವು ಹುಕುವಖಗಳು 
ಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು "ಆಲಿ ಅವುಗಳ ಅರ್ಥಕೂಟ್ಟು ಆ ಶಬ್ದ ಸ್ಪಷ್ಟವಡಿಸಲಾ 
ಗಿದೆ. ಶಬ್ದಗಳೆಲ್ಲ ಹಿಂದುಸ್ಥಾನಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿದ್ದು, ನಿಜಿಸುವ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಹಿಂದು 
ಸ್ರಾಫಿಯಿಂದಲೇ ಎಣಿಸುವದು ಅವಶ್ಯ; ಈ ದೃಷ್ಟಿಯಂದಾದರೂ ಶಿಕ್ಚೃತರಿಗೆ 
ಹಿಂದುಸ ಇರೀ ಭಾ ಾಇಪೆಯ ಜಾ ನವಿದ್ದ ರ ಉತ ಶ್ರಮವೇ, 


4 


ಪುಸ್ತಕದೊಳಗೆ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಚವಿರುವ ಕೆಲವು ಪರಿಶಿಷ್ಟಗಳನ್ನು ಬೋಡಿ 


ಸಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ, ಶಿಕ್ಷೃತರು ಅವುಗಳಿಂದ ಲಾಭ ಪಡೆಯಬಹುದು. ಈ ಪುಸ್ಮಕ ಬೆಳ 


ಅದಿ 


ತಿಗೆ | ಹಲಭ ನ ಹಲವು ಬಗೆಯ ಸಹಾಯ್ಯವಾಗಿದೆ. ಅವರೆಲ್ಲರಿಗೆ ಲೇಖ 
ಕನು ಯುಣಿಯಾಗಿರುವನು. ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲೇನಾದರೂ ದೋಸಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಅವುಗ 
ಳನ್ನು ಲೇಖಕನಿಗೆ ವಾಚಕರು ತಿಳಿಸಿದರೆ, ಅವರಿಗೆ ಲೇಖಕನು ಉಪಕ ತನಾಗಿರು 


J 
೪೨ (೪9 


ಈ) 


೪೨ ವಿಷ್‌ ಪ್ರತಿಪ ಆ 


೧೮೬೨ 3 ೩ 977.3 





ಶರಿರಶಿಕ್ಷೆ 


ಳು 
ನಿಷಯ ಪ್ರವೇಶ 


ಶಾರೀರಕ ಶಿಶ್ಸಣ ಪಡೆಯುವವರ ಸಾಮಾನ್ನ ಆರೋಗ್ಯ ಸಾಧಿಸಿ, ಅದು 
ಬೆಳೆದು ಸ್ಕಿರವಾಗಿರಬೇಕೆಂಬುದೇ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ; 
ಆದಾಗ್ಯೂ ಈ ಶಿಶ್ನ ಇದೆ ಇಳಗೆ ಇನ್ನೂ ಎಸೆ ಹೋ ವತಾತುಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುತ್ತ ಎಡೆ; 
ಅನಲ ದೃಷ್ಟಿ ಜ್‌ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಹಲವು ಬಗೆಯ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸ ಇವನ್ನು ಪ್ಯೂ 
೫40, ಗೆ ನೆ ಸೇರಿಸಲಾ: ದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಲ ಕರಾಯ ಕು, ವ್ಯಾಯಾಮ, ತರತರದ 


Rs ಳನ್ನೂ ನ ಇಸಲಾಗಿದೆ 


ಮೇಲೆ ಹೇಳಿರುವಂಥ ಆರೋಗ್ಯ, ಸಾಧಿಸಬೇಕೆಂದರೆ, ಸರೀರನನ್ನು ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಪದ್ಧತಿಯಿಂದ ಹ ದೆ; ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ಶರೀರವನ್ನು ಬೆಳೆಯಿ ಸುವ್ಪದೇ 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಹಗ್ಗ ರಿ ಈ ಗುರಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸುವದರಿಂದ, ಶಿಕ್ಷಣ 
ಪಡೆಯು ಸ ಚಃ ಜೋ ಪೂ ಸುಲಭಸಾಧ್ಯವಾಗುವವು. ವಿಶಿಷ್ಟ ಪದ್ದತಿ 
ಯಂದ ಬೆಳೆಯಿ ಸುವಂಥ ಅವಯವಗಳಲ್ಲಿ ಬೆನ್ನೈ ಲುಬು ಒಂದು ಮುಖ್ಯವಾದುದು 


ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಸರಿಯಾದ ಸಾ ಸ್ವಾಭಾನಿಕ ಸಿ ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿಲ್ಲದಿದ್ದ ರೆ, ಶರೀರದ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ ಮೀಲೆ” ಅದರ ರು ಟ್ಛ ಒಟ್ಟ, ಶಾರೀರಿಕ 
ವಿಕಾರವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ; ಆದುದರಿಂದ ನಡೆಯುವಾಗ, ಕುಳಿತಾಗ, ಎಡ್‌ ನಿಂತಿರು 
ವಾಗ, ಇಡಿಯ ಶರೀರಕ್ವೇ ಆಧಾರಸ್ಮಂಒಮವಾಗಿರುವ ಬೆನ್ನೆ ಲುಬನ್ನು ಸರಿಯಾದ 
ಸ್ಕಿತಿಯ ಲ್ಲಿಡಲು ಯತ್ನಿ ಸತಕ್ಕದ್ದು. 


ಇನ್ನು, ಈ ಬೆನ್ನೆ ಲುಬನ್ನು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ ಹೇಗಿಡಬೇಕು, ಹಾಗೆ 
ಇಡಲಿಕ್ಕೆ ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಯಾವ ಯಾವ ಸ್ನಾಯು (ನರ) ಗಳ, ಸಂದುಗಳ 
ಸಹಾಯದ ಅವಶ್ಚಕತೆ ಇರುವದೆಂಬದನ್ನು ನೋಡುವಾ. 


೨ 


ಪಾದ ಮತ್ತು ಹೆರಡಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಮೂಲಕ ಅವುಗಳ ಸಂದುಗಳ 
ಚಟುವಟಿಕ ಸಾಗುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಅದರಿಂದ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆಯು ಉಂಟಾಗು 
ತ್ಯದೆ. ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿಯ ಸ್ಟಾ ಯುಗಳಿಂದ, ಆದರಂತೆ, ಟೊಂಕದ ಮುತ್ತು ತಿಗಗ 
ಳಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಂದ ಬೆನ್ನು -ಹುರಿಯೊಳಗಿನ, ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಮಣಿತವು ಉಂಟಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಒಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರುವದು ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಕುತ್ತಿಗೆ 
ಯಲ್ಲಿರುವ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಂದ ತಲೆಯು ನೀಟಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೇಲ್ಭಾಣಿಸಿದ ಸ್ಮಳಗಳಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಸ್ನಾಯಗಳಿಂ 
ಗಲೇ ಬೆನ್ನೆ ಲ.ಬಿಗೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವೂ ವಿಶಿಷ್ಟವೂ ಆದ 
ಒಂದು ಸ್ಟಿತಿಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಎದ್ದು ನಿಂತಾಗ 
ಈ ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸ್ಮಿತಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟು, 
ದೇಹದ ಭಾರವನ್ನೆ ಲ್ಲ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಸಮ 
ನಾಗಿ ಹಾಕಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; ಹೀಗೆ ಕಾಲುಗಳ ಮೋಲೆ 
ಭಾರ ಹಾಕದಿದ್ದರೆ, ಬೆನ್ನ ಲಬಿಗೆ ತಪ್ಪದೆ ಧಕ್ಕೆ ತಬು 
ವದು. (ಆಕೃತಿ ೧) ಎದ್ದು ನಿಂತಿರುವಾಗ, ಮೊಳಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಸರಲವಾಗಿ-ನೀಟಾಗಿ-ಇರಿಸಿದರೆ ದೇಹದ 
ಮೇಲಿನ ಭಾಗವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಡಲು 
ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಎರಡೂ ಬದಿಯ ತಿಗಗಳ ಮೇಲೆ 
ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ಭಾರ ಹಾಕುವದರಿಂದಲೂ ಬೆನ್ನೆ ಉಬಿನ 
ನಿಲುವಿಕೆಯು ಕೆಡುತ್ತದೆ; ಆದಕಾರಣ್ಯ ೮ ಸ್ನಾಯು 





ಲ್ನ 
ಗಳ ಮೇಲೆ ಬೇಕಾಗುವಷ್ನೇ ಭಾರಹಾಕಿ, ಅದರೊಡನೆ 
ಆಕೃತಿ ೧ ಹೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿಯೆ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಒಳಗೆ ಜಗ್ಗಿ 
ಹೊಳು ವದರಿಂದ ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ಸಾ.ಭಾವಿಕ ಸಿ.ತಿಯನ್ನು ಹೆಚು ತ್ನಪ್ಪಿಕರವಾಗಿ 
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ಸಾಧಿಸಿದಂತಾಗುತ್ತಡೆ. 


ಬೆನ್ನೇಒಬಿನ ನಿಲುನಿಕೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಕವಾಯೆತವು ವಿಶೇಷ ಸಾಧಕ 
ವಿರುತ್ತದೆ; ಯಾಕಂದರೆ, ಕವಾಯತಿಯಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಕವಾಯತು ಮಾಡುವಾಗ 
ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ನಿಲುವಿಕೆಯನ್ನು ಇಡದೆ, ಅದು ನಡಯ. ವದೇ ಇಲ್ಲ; ಅಂತೆಯೇ, ಈ 
ನಿಲುವಿಕೆಯು ಸಾಧಿಸಿ, ಅದು ರೂಢಿಯಾಗಬೇಳೆಂದರೆ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಪೃಣದೊಳಗೆ 
ಕವಾಯತಕ್ಕೆ ವಿಶೇಷ ಮಹತ್ವವಿದೆ. ಮೇಲಾಗಿ, ಶರೀರದ ಮಿಕ್ಕಭಾಗದ ಶಿಕ್ಷಣ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗಲೂ ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ನಿಲುವಿಕೆಯನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮಿಸಿಯೇ ಆಯಾ ಭಾಗ 


ದಲ್ಲಿಯ ಶಿಕ್ಷಣ ಪಡೆಯುವದು ಅಗತ್ಯ. ನಾವು ನಡೆಯಿಸುವ ಹಲವು ಬಗೆಯ 


ಶ್ರ 


ಚಟಿವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವದರಿಂದ ಶರೀರ 
ಕ್ಕೂಂದು ಯೋಗ್ಯವಾದ ನಿಲುವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಅದು ಸಾಧಿಸಿತೆ೦ದರೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಿಂದ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸೆಯ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ; ಆದರೆ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಂದ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳೃ ವಾಗ, ಹುಡುಗರ ಕಸುವು, ಉತ್ಸಾಹ, ಇವು 
ಗಳನ್ನು ಚನಾಗಿ ಲಕ್ಷ್ಮಿಸಿಯೇ ಕೆಲಸ ನಡಿಸತಕ್ಕದ್ದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಹುಡು 
ಗರ ಕಸುವಿನ ಅಳತೆ ಗೊತ್ತಾಗುವದು ಕಷ್ಟ; ಆದುದರಿಂದ ಎಷ್ಟೋ ಜನ ಶಿಕ್ಷ 
ಕರು ಈ ಆಳತೆಮಾಡುವದರಲ್ಲಿ ತಸ್ಪುತ್ಕಾರೆ; ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ಕಸುವಿನ ಅಳತೆಯಲ್ಲಿ 
ತಪ್ಪಾಗುವದು ಕಟ್ಟಿಟ್ಟ ೦ತೆ. ಕನ್ನಡ ಮೊದಲನೇ ಈಯತ್ತೆಯ ಹುಡುಗರಿಗೆ ವ್ಯಾಯಾ 
ವುದ ವೇಳೆಯು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೨೦ ನಿಮಿಷದ್ದಿರುತ್ತದೆ; ಈ ೨೦ ನಿಮಿಷದ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಆವರು ದಣಿಯದೆ. ಮಾಡಬಲ್ಲರು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅನರಿಗೆ 
ವಿಶೇಷ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಬೇಕೇಬೇಕೆಂತಿಲ್ಲ, ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಸ್ತಾಭಾನವಿಕವಾದಂಥ ಹಲವು 
ಗುಣಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಅದರಲ್ಲೂ, ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಕಸುವನ್ನು ಪರೀಕ್ಸಿ ಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಬುದ್ಧಿಯ. ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಶಿಕ್ಷಕನು ಮಕ್ಕಳ ಕಸುವಿನ ಈ ಹದವನ್ನು ಕಂಡು 
ಹಿಡಿದು, ಅವರಿಂದ ಅನೇಕ ಬಗೆಯ ಆಟಿಗಳನ್ನಾ ಡಿಸಿ ಬೇಸರಾಗದಂತೆಯೂ 
ಮನಸು ತ್ರ ವ್ರಿಯಾಗುವಂತೆಯೂ ನೋಡಿ ತೆಲಸ ಮಾಡಿಸುವದು ಅವಶ್ಯ. 


ಹುಡುಗರು ದೊಡ್ಡ ನರಾದಂತೆ, ಅವರ ಮೈಯಲ್ಲಿಯ ಕಸುವು-ಹುರುಪು 
ಗಳು ಚಿಕ್ಕಮತ್ತುಳ ಕಸುವಿನ ಪ್ರಮಾಣದಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರಿಂದ 
ಮುಂದೆ ಮುಂದೆ, ಅವರಿಗೆ ಬಿಡುವು (ವಿಶ್ರಾಂತಿ) ನೇಕೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೂ 
ಒಂದೆರಡು ಬೇರೆ ಕಾರಣಗಳುಂಟು; ಏನೆಂದರೆ, ದೊಡ್ಡವರಾದಂತೆ, ಆವರ ಶಾರೀ 
ರಿಕ ಶಿಕ್ಚೃಣದ ವೇಳೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತ ನಡೆಯುತ್ತದೆ; ಏಳನೆಯ ಈಯತ್ತೆಯ 


ಕಾ 


ಹುಡುಗನ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಅವಧಿಯು ೩೫ ರಿಂದ ೪೦ ನಿಮಿಷ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಈ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಕೆಯಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಕಕನು ಹಲವು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸಬೇಕಾ 
ಗುತ್ತದೆ; ಯಾಕಂದರೆ, ಶಿಕ್ಷಕನಿಗೆ ಬರಿಯ ಕಲಿಸುವ ವಿಷಯಗಳ ಚ್ಹ್ಯಾಸವೇ 
ಮಾತ್ರ ಇದ್ದು ಪ್ರಯೋಜನವಿಲ್ಲ. ಆದರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ, ಅನನು ೬ನೈೆಷ್ಟೋ 
ಆವಶ್ಯಕ ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಮೊಟ್ಟಮೊದಲು, ಶಿಕ್ಪಕನು ತನ್ನು ಧ್ವನಿಯನ್ನು ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಲ್ಲಿ ರೂಢಿ 
ಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಯಾಕಂದರೆ, ಧ್ವನಿಯು ಗಂಭೀರವಾಗಿದ್ದರೇನೇ ಕಿಕ್ಚಣದ 


ಲ 


ಕಾರ್ಯವು ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಯಲು ಅನುಕೂಳವಾಗುತ್ತದೆ. ಧ್ವನಿಯು ಗಡುಸಾ 
ಗಿರದಿದ್ದರೆ, ಕಿಕ್ಸಕನ ಹುಕುವಹು ಗಳು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಲಾರವು. ಕವಾ 
ಯತು ಮಾಡಿಸುವ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಕೊಡುವಾಗ ಧ್ವನಿಯು ಒಡೆಯದಂತೆ. 
ಕರ್ಕಶವಾಗದಂತೆ, ಬಚ್ಚ ರಗೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಕನ ಹುಕುಮು 
ಗಳು ಗಂಭೀರ ಮತ್ತು ಸ್ಪಷ್ಟವಿರುವಷ್ಟು, ಹುಡುಗರಿಂದ ತಟ್ಟನೆ ಕೆಲಸವಾಗೃ 
ವದು: 


ಹುಡುಗರಿಗೆ ಕಲಿಸುವಾಗ, ಶಿಕ್ಷಕನು ಅವರಿಗೆ ಕಲಿಸುವ ವಿಷಯವು ಬೇಸ 
ರವಾಗದಂತೆಯೂ, ಹುರುಪು ಕಡಿಮೆಯಾಗದಂತೆಯೂ ಸಕಸ ಶ್ರ 
ಹಾಗಾದ ಪಕ ತ್ಯೆ, ಹುಡುಗರಿಗೆ ಶಿಕ್ಷ ಕನ'ಬೆದರಿಕೆ ತಪ್ಪಿ, ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ಮ ಇಲ್ಲ 
ದಂತಾಗಿ, ಗೊಂದಲವಾಗುವದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ವರ್ಗದಲ್ಲಿಯ Wh 
ಕವಾಯತು; ಮತ್ತೆ ಅರ್ಥಹುಡುಗರು ಆಟಿವಾಡುತ್ತಿದ್ದಾಗ ಮಾತ್ರ ಕಮಾಂತು 
ಮಾಡುವ ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಗೊಂದಲ ನಡೆಯುವದು ಕಟ್ಟಿಟ್ಟದ್ದು; ಯಾಕಂದರೆ, ಚಿಕ್ಕು 
ಮಕ್ಕುಳು ಹೇಳಿಕೇಳಿ ಆಟಿಗುಳಿಗಳು; ಒಂದು ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ ಓರಿಗೆಯ ಹುಡು 
ಗರು ui ಶಿರುವಾಗ, ಆವರನ ಸ ಬೆದರಿಸಿ ಸುಮ್ಮನಿರಿಸಲು ಯತ್ತಿ ನಿದರೆ ಅದು 
ವ್ಯರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ; ತ ಹುಡುಗರ ಗೊಂದಲಕ್ಕೆ ಅವ*ಇಶ ಕೊಡದಂತೆ 
ಅವರಿಗೆ ಕಲಿಸುವ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಆಗಾಗ ಬದಲಿಸುವದು ಶಿಕ ಕ-ಶಿಕ್ಸಣ ಮತ್ತು 
ಹುಡುಗರ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹಿತಸರವ. 


ವರ್ಗದ ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಹುರುಪು ಹುಟ್ಟುವ ದೃಷ್ಠಿ ಯಂದ ಆವರಿಗೆ ವಿವಿಧ 
ಆಟಿ- ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿಂದ ಆಗುವ ಇಷ್ಟ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಅವರಿಗೆ ತೋರಿಸಿ, 
ಸಜೆ ಚು ಉತಾ ಹಶಾಲಿಗಳನಾ ಗಿಸಳಿಕೆ, ಬೇಕು. ಚ ಆನರ ವೇ 
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ಇನ್ನು ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು ನೆಲೆಗೊಳಿಸಲಿಕ್ಲೆ ಶಿಕ ಕನು ಹೆಚ್ಚು ಲಕ್ಸ ಪೂರೈ 
ಸುವದು ಅವಶ್ಚ. ಅವರಿಗೆ ಬೆದರಿಕೆಯಿಂದ ಸುಮ್ಮ ನಿರಿಸುವದಲ್ಲದೆ,. ಶಿಸಿಸ ರುಚಿ 
ಹಚ್ಚಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಇದರೊಳಗೆ, ಅವರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಶಿಸ್ತಿನ ಅಪೇಸ್ಸೆ ಮಾಡಿದರೆ 
ಹುಡುಗರ ಮನಸಿನ ಮೇಲೆ ಬಹು ಅನಿಷ್ಟ ಪರಿಣಾಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಶಿಸ್ತಿನ 
ಹೆಸರಿನಿಂದ ಅವರ ಮೇಲೆ ದಬ್ಬಾಳಿಕೆ ನಡಿಸಿದರೆ, ಅವರು ಬೇಸರಗೊಳ್ಳುವರು. 
ಅದರಿಂದ, ಶಿಕ್ಸಣದ ಉದ್ದೇಶವೇ ಕೆಟ್ಟು ಹೋಗುವದು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸುಮ್ಮನೆ 
ಹೊತ್ತು, ಕಳೆಯುವದೆಂದರೆ ಆಗುವದಿಲ್ಲ. ಇದನ್ನರಿತುಕೊಂಡು ಶಿಕ್ಚೃಕನು ಆಯಾ 
ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಅವರ ಮನರಮಿಸುವಂತೆ ಯತ್ನಿ ಸುವದು ವಿಹಿತವು. 


ಆಟಿಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕಲಿಸುವಾಗ ಶಿಕ್ಷಕನು ಆವರಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗ 


೫ 


ಬೇಕೆಂದು ಹುಡುಗರ ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ಗುಂಪು ಮಾಡಿಕೊಡಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಗುಂಪು 
ಗೂಡಿಸುವಾಗ ಒಂದೊಂದು ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿ ಸಮನಾದ ಕಸುವಿನ ಹುಡುಗರನ್ನು 
ಆರಿಸಿ, ಆಯಾ ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಹೆಚ್ಚು ಕಸುವುಳ್ಳೆ 
ಹುಡುಗರು ಕಡಿಮೆ ಕಸುವಿನ ಹುಡುಗರ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿ, ಶಿಸ್ತುಕೆಡಿಸಿ, ಗೊಂದಲ 
ನಡಿಸುವರು. ಆಯಾ ಗುಂಪಿಗೆ ಯೋಗ್ಯ ಹುಡುಗರನ್ನೆ ಆರಿಸಿ, ಅವರಿಗೆ ಹಿರಿತನ 
ಒಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಎಷ್ಟೋ ಫೆಲಸ ಸುಸೂತ್ರವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಹುಡು 
ಗರು ಹಿರಿಯ ಹುದ್ದರಿಯ ಮಾತು ತಟ್ಟನೆ ಕೇಳುವರು. ಈ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಕಕನು 
ಹುಡುಗರ ಮೇಲೆ ಕಣ್ಣಿಟ್ಟು ಅವರಿಂದಾಗುವ ತಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ತಿದ್ದುತ್ತಿರ 
ಬೇಕು. 


ಆದುದರಿಂದ, ಶಿಕ್ಷಕನು ಸ್ವಲ್ಪದರಲ್ಲಿ ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸತಕ್ಕ ಮಾತುಗಳೆಂದರೆ, 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಕೆಯ ಚ ಬ) ಹುಡುಗರ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಆಗಬೇಕು. ಮತ್ತು 
ಮುಂದೆ ಹೇಳುವ ಅನೇಕ ಸಂಗತಿಗಳು ಅವರ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಬೇರೂರಳಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. 


ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಶಾಲೆಯ ಹೊರಗಿರುವಾಗಲೂ ಹುಡುಗನಿಗೆ ಶಿನ್ನಿನಿ೦ದ 
ಇರುವದರ ಮಹತ್ತ ತಿಳಿಯಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಅದು ಅಸರಿಗೆ ಮನದಟ್ಟಾಗದಿದರೆ, 
ಮನದಟ್ಟು ಮಾಡಿಕೊಡಬೇಕು. ಆಗಾಗ್ಗೆ, ಮಾತು ಬಂದಾಗ, ಶಿಸ್ತಿನಿಂದಾಗುವ 
ಒಳ್ಗೆ ಯೆ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ಮಾತನಾಡಬೇಕು. ಅಂಶೂ, ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ 
ಸುಸು ಹಿಂದು ಮುಂದೆ ನೋಡದೆ, ಶಿಕ್ಷಕನ ಬಾಯಿಂದ ಹೊರಡುವ ಮಾತು 
ಗಳನ್ನು ಆನಂದದಿಂದಲೂ ಹುರುಪಿನಿಂದಲೂ ನಿಜೆಯಿಸ ಸುವ ಮುಟ್ಟಿಗೆ ಆಚ್ಹಾಧಾರ 
ಕತ್ತವು ಹುಡುಗರ ಮೈಯ ್ಲಿ ಉಂಟಾಗಬೇಕು. 


ಶರೀರವನ್ನು ವಿಶಿಷ್ಟರೀತಿಯಿಂದ ಒಂದು ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವದರಿ೦ದ ಉಪ 
ಯೋಗವೇನು ಹಿತವೇನು? ಎಂಬುವ ತತ್ತ್ವಗಳನ್ನು ಮಕ್ಸಳಿಗೆ ಆಗಾಗ ತಿಳಿ 
ಹೇಳುವದನ್ನು ಮರೆಯಲಾಗದು. ಆರೋಗ್ಯವೆಂದರೇನು? ಅದರ ನಿಯಮಗಳು 
ಯಾವವು ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಸಿ, ಆರೋಗ್ಗದಿಂದ ಇರಲು ಅವರಿಗೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಉತ್ತ 
ಜನ ಕೊಡಬೇಕು; ಹಾಗೆ ಹೇಳುವಾಗ, ಹಲ್ಲುತಿಕ್ನುವದು, ಸ್ಥಾನ, ಬೈಲುಹವೆ, 
ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಿ೦ದ ಉಸಿರಾಡಿಸುವಿಕೆ, ರಸವುಳ್ಳ ಪೋಷಕವಾದ ಅನ್ನತಿನ್ನು ವದು, 
ಇವೆಲ್ಲ ವಿಷಯಗಳ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಒತ್ತುಕೊಡಬೇಕು. ಡಿ ಮತ್ತುಳಲ್ಲಿ 
ಆಟದ ರುಚಿ, ಚಿಗಟುತನ, ಕಷ ತಾಳಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿ ಇಂತಹ ಗುಣಗಳೊಡನೆ, 
ಸತ್ಯವಂತಿಕೆ, ಎದೆಗಾರಿಕೆ, ಚುರುಕುತನ, ಇವೂ ಮೈಗೂಡುವಂತೆ ಯತ್ರಿ ಸಲಿಕ್ತೆ 
ಬೇಕು. 


ಹಿ 


ಈ ಬಗೆಯ ಶಿಕ್ಷಣದಿಂದಲೇ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷೆಯು ಸಫಲವಾಯಿತೆಂದು 
ಹೇಳಲಿಕ್ಕಾಗುವದು. ಶಿಶ್ಸಕನು ತಿರುತಿರುಗಿ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡತಕ್ಕು ಮಾತೆಂದರೆ, 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದೊಳಗೆ ಹೇಳುವ ಮಾತುಗಳು ಹುಡುಗರ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಇಂಗಿ, 
ಅವು ಅವರಿಗೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಚಟಿಗಳೇ ಆಗುನಷ್ಟು ಮೈಯುಣಬೇಕು. 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ 


ಹಿಂದಿನ ಭಾಗದೊಳಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯದ ಉಲ್ಲೇಖ ಬಂದಿದೆಯಷೆ ¥ | 
ಅದರೊಳಗೆ ಶರೀರ ಮತ್ತು, ಮಿಕ್ಕ ವಿಷಯಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುವವು. ಅವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ 
ಮೊದಲು ಶಿಕ್ಷ ಕನು ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಆ ಮೇಲೆ ಮಕ್ತುಳಿಗೆ ತಿಳಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ 
ದರೆ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಎಷ್ಟೋ ಉದ್ದೇಶಗಳು ಸಫಲವಾಗುವವು. 


ಇನ್ನು, ಈ ಮಾತಿನಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷ ತನ ಮೊದಲನೆಯ ಕರ್ತವ್ಯವೆಂದರೆ, ಮಕ್ಸುಳಲ್ಲಿ 
ಆರೋಗ್ಯ ವಿಷಯವಾಗಿ ಯೋಗ್ಯಮನಸಿನ ಒಲವನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸುವದು. ವರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಕಲಿಸಲ್ಪಡುವ ಆರೋಗ್ಯದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿ ತರಲಿಕ್ಕೆ ಬೈಲು ಸ್ಕಳ 
ಮತ್ತು ವರ್ಗಗಳು ಉತ್ತಮವಾದವುಗಳು. ಇಂತಹ ಬೈಲುಗಳಿಂದ ಮಕ್ತುಳ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಪುಟಿಕೊಟ್ಟೆಂತಾಗುವದು- ಶಿಕ್ಷಕನು ಈ ಲಾಭವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ 
ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. 


ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಪನ್ನವಾದ ಶರೀರದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಮುಂದಿನ ಮಾತುಗಳನ್ನು 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತಿಳಿಸಿಕೊಡಲು ಎಂದೂ ಮರೆಯಲಾಗದು. ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ, ಈ ಮಾತು 
ಗಳು ಚಿಕ್ಕತನದ ಮೂಲಕ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಎಷ್ಟರ ಮಟ್ಟಿಗೆ ತಿಳಿಯುವವೆಂಬುದು 
ಸಂಶಯದ ಮಾತಾಗಿದ್ದರೂ, ಆದಷ್ಟು , ಸುಲಭ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ, ತಿಳಿಯುವಂತಹ 
ಶಬ್ದಗಳಿಂದ ಶಿಕ್ಷಕನು ತಿಳಿಸದೆ ಇರಬಾರದು. ಅವು ಬರುಬರುತ್ತ ಮಕ್ಕುಳಿಗೆ 
ತಿಳಿದೇ ತಿಳಿಯುವವು. 


ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶ ( ಬೆಳಕು ) ಸಾಕಷ್ಟು ಇರಲಿಕೈೆಬೇಕು. ಕತ್ತಲೆಯ 
ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿರುವವರಿಗೆ ಇದರ ಮಹತ್ವವು ಚನ್ನಾಗಿಯೇ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಅದರಂತೆ 


ಹಿ 


ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ ಬೀಸುವ ಬೈಲುಹವೆ, ಮಧುರವೂ ರುಚಿಕರವೂ ಆದ ಅನ್ನ 
ತಿಳಿಯಾದ ನೀರು, ನಿದ್ರೆಯ ರೂಪದಿಂದ ಸಿಗುವ ಪೂರ್ಣವಿಶ್ರಾಂತಿ, ಇವಲ್ಲದೆ, 

ಸ್ವಚ್ಛ ತೆ, ಬೆಚ್ಚ ಗೆ, ನಾನ ಆಟಿ, ಇವೆಲ್ಲವೂ ಆರೋಗ್ಯದೊಳಗೆ ಸೇರ್ಪಡೆ 
ಜಾ 80 


ಮೇಲಿನ ಸಾಧನಗಳಿಂದ ದೊರಕುವ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಗಟ್ಟಿ 
ಮುಟ್ಟಿಯಾದ ದೇಹವುಬೇಕು. ಒಂದು ವೇಳ, ಮನುಷ್ಯ ನೀಹಕ್ಸುನುಸರಿಸಿ, 
ಏನಾದರೂ ಬೇನೆ ಬಂದರೆ, ಅದರೊಡನೆ ಕಾದಾಡಿ ಗೆಲಿಯುವಂಥ ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು 
ದೇಹದ ಸವಕಳಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿ ತುಂಬುವಂಥ ಶಕ್ತಿಯ ಸಿದ್ದತೆಬೇಕು. ಈ ಮಾರ್ಗ 
ದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಕನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ದಾರಿತೋರಿಸುವದು ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ನಿಸರ್ಗವು ಈ 
ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೂ, ಶಿಕ್ಸ ನು ಮರೆಯಲಾಗದು. 


ಶರೀರವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಾಂಸ, ಎಲುಬು, ರಕ್ತ, ಮುಂತಾದವುಗ 
ಳಿಂದಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ ಸ್ಜಿ ನಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಒಳಗಿಂದೊಳಗೆ 
ಶರೀರವು ಎಡೆಬಿಡದೆ ನಡಿಸಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಒಳ ವ್ಯವಹಾರದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಾಗ 
ಗಳ ( ಸಂಸ್ಥೆಗಳ) ಅನ್ಕೋನ್ಯ ಸಹಕಾರವು ಅವಶ್ಯವಿರುತ್ತ ಡೆ. ಈ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಎಲುಬಿನ ಪ೦ಜರ, ಮಾಂಸವುಳ್ಳ "ಸ್ನಾಯುಗಳು, ಅವುಗಳನ್ನು 
ಪೋಷಿಸಲು ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಪಾಚಕ ಮತ್ತು ರಕ್ತದ ಅಭಿಸರಣ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು, 
ಇಂತಹ ಪುಷ್ಟವಾದ ದೇಹದಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳಲು ಮನಸು, ಮೆದುಳು, 
ಮತ್ತು ನಾಡಿಗಳ ಸಮೂಹ ಇನೆಲ್ಲವು ಬೇಕೇಬೇಕು. ಈ ಸಂಸ್ಕೆಗಳೆಲ್ಲ ತಂತಮ್ಮ 
ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಉತ್ತಮ ರೀತಿಯಿಂದ ನಡಿಸಿದಾಗ, ಕಸಲ. ಒಳಗಿನ ಹೊಲ 
ಸನ್ನು ಹೊರದೂಡುವ ಕೆಲಸವನ್ನು ನೆರವೇರಿಸುತ್ತಿರುವವು. ಇದನ್ನೆ ಲ್ಲ ನೋಡಿದರೆ, 
ಶರೀರನೆಂಬದೊಂದು ಪರಸ್ಪರ ಸಹಕಾರ ಸಂಘವೇ ಇರುವಂತೆ ಕಾಣಿಸುತ್ತದೆ. 


ಈ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಪೇಶಿಗಳು ಇರುವವು. ಅವೆಲ್ಲವೂ ಒಂದೇತರ 
ವಾಗಿಲ್ಲ. ಸ್ನಾಯು ಪೇಶಿಯಂದ ಜ್ಞಾನಪೇಶಿಯು ಭಿನ್ನವಾಗಿದೆ. ರಕ್ತಪೇಶಿಯು 
ಅದಕ್ಕೂ ಬೇರೆಯಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪೇಶಿಯ ಕಾರ್ಯಗಳು ಭಿನ್ನ ಭಿನ್ನವಾಗಿವೆ. 
ರಕ್ತಪೇಶಿಯು ತನ್ನ ಸಂಗಡ ಪೋಷಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಒಯ್ದು ಬೇರೆ ಎರಡು ಪೇಶಿ 
ಗಳಿಗೆ ಪೂರೈಸುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದಗುಂಟಿ ಹರಿದುಬರುವ ಮತ್ತು ತಮ್ಮ ಬೆಳಿಗೆಗೆ 
ಅವಶ್ಯವಿರುವ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸ್ಟಾಯುಪೇಶಿಗಳು ಚಾಚಾ ಜಾ. ಅದರಂ 
ತೆಯೇ, ರಕ್ತದ ಸಂಗಡ ಹರಿಯುವ ಶುದ್ದ ಪ್ರಾಣವಾಯುವನ್ನು ಜ್ಞ್ಯಾನಪೇಶಿಯು 


ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಸಾಯ ಫೇ 'ಶಿಯು ಎಳಕೊಂಡ ಪೋಷಕ ದ್ರವ್ಯದಿಂದ 


ಲೆ 


ಅದು ಬೆಳೆಯುವದಲ್ಲಡೆ, ಕಸುವೂ ಬಲಿಯುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾಣವಾಯುವನ್ನು ಹೀರಿ 
ಕೊಳ್ಳುವದರಿಂದ ಜ್ಞಾನತಂಶುವಿನ ಸಮೂಹವೇ ಕಾರ್ಯಕ್ಸಮವಾಗಿ, ಶರೀರದ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಯೋಗ್ಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಿಂದ ಮಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಈ 
ಮೇರೆಗೆ, ಒಳಗೆ ನಡೆಯುವ ವ್ಯಾಪಾರದಿಂದ ಇಡಿಯ ಶರೀರವೇ ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ 
ವಾಗುವದು. 


ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ ಶರೀರವನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕಾದರೆ, ಇನ್ನೂ ತೆಲವ್ರ ಅಂಶಗ 
ಳನ್ನು ಶಿಕ್ನ ಕನು ಶಿಕ್ಪ ಣದೊಳಗೆ ಸೇರಿಸುವದರಿಂದ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷ ಣದ 
ಸ ಚ ಆಂಗದ 4 ತವಾಗಿ, ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಸಾಧಿಸುವ 
ಕಾರ್ಯವು ಸುಲಭವಾಗುವದು. ಶಿಕ್ಷಕರು ಇತ್ತ ವಿಶೇಷ ಲಕ ಕ ಪೂರೈಸಿದರೆ, 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಹಲವು ಉಪಯುಕ್ತವಾದ ಚಟಗಳು ಬೆಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲಮಾಗು 
ವದು, 


ಬೈಲುಹವೆ, ಮತ್ತು ಬೆಳಕು ಇವುಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಸಹಾಯವಾಗುವದಷೆ ಲ ಇಂಥ ಅನುಕೂಲತೆಯ” ಬರಿಯ ವಿಶಾಲವಾದ 
ಬೈಲುಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿಯೇ ಸಿಗಲಿಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವು. ದೇಹವನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗೆ ಇಡಲಿಕ್ಕೆ 
ಬೆಚ್ಚನ್ನ ಮತ್ತು ಉಣ್ಣೆ ಯ ಬಟ್ಟೆ ಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಲು ಮಕ್ಕುಳಿಗೆ ಹೇಳುವದ 
ಕ್ಕಿಂತ, ಬೈಲುಪ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಆಡಲಿಕ್ಕಿ ಒಓಡಲಿಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚು ವದು ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರೇಯೆಸ್ಕರ. 


ಹೇಗೆ ಉಸಿರಾಡಿಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನೂ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತಿಳಿಸುವದು ಅಗತ್ಯ. 
ಎಷ್ಟೋ ಹುಡುಗರು ಬಾಯಿಂದ ಉಸಿರುಬಿಡುವರು; ಆದುದರಿಂದ, ಮೂಗಿನ 
ಸೊಳ್ಳೆಗಳನ್ನು ಮೊದಲು ಸ್ತಚ್ಚವಾಗಿರಿಸಲು ಹೇಳಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಸೊಳ್ಳೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಹೊಲಸು ಕುಳಿತಿರುವ ಮೂಲಕ” ಉಸಿರಾಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಾಗುವದು. ಈ 
ತೊಂದರೆ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆಂದು ಮಕ್ಕಳು ಬಾಯಿಂದ ಉಸಿರಾಡಿಸುವರು. 
ಮೂಗಿನಿಂದ ಉಸಿರಾಡಿಸುವದಿಲ್ಲ. ಇದನ್ನು ತಿಳಿದು ಅವರಿಗೆ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆ 
ಗಳನ್ನು ಕೈವಸ್ತ್ಯದಿಂದ ಒರಸಿ, ಸ್ವಚ್ಚಗೊಳಿಸಲು ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಡತಕ್ಕದ್ದು. 


ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಮೈತೊಳೆಯುವದೊಂದು ಅವಶ್ಯ ಕರ್ತವ್ಯ. ಆಗ 
ಕಣ್ಣು, ಮುಖ, ಮೂಗು, ಕವಿ, ಹಲ್ಲ, ಕೊದಲು ಇವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾ 
ಗಿರಿಸಲು ಮಕ್ಳುಳಿಗೆ ಹೇಳಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಹೊಲಸುತನದಿಂದಾಗುವ ದುಷ್ಪರಿಣಾ 
ಮಗಳನ್ನು ಮನಸಿಗೆ ತಟ್ಟುವಂತೆ ತಿಳಿಸಿಕೊಡಬೇಕು, ಹೊಲಸು ಕೈಗಳಿಂದ 
ಪ್ರಸ್ಮಕ ಹಿಡಿಯುವದು, ಬಾಯಲ್ಲಿ ಬಟ್ಟು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವದು, ಬೆವರಿನಿಂದ 
ನಾರುವ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವದು, ತಲೆಯಲ್ಲಿ ಬೆವರನ್ನು ಇಂಗಗೊಡು 


೯ 


ವದು ಇವುಗಳಿಂದಾಗುವ ಅನಾರೋಗ್ಯವನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಬೋಧಿಸಿ, ಅವುಗಳನ್ನು 
ಎಂದೂ ಮಾಡದಂತೆ ತಿರುತಿರುಗಿ ಹೇಳುತ್ತಿರಬೇಕು. 


ದೇಹಕ್ಕೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯು ಬೇಕಾದಾಗ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ಅದನ್ನು ಒದಗಿಸಿ 
ತೊಡಬೇಕು. ಇಂಥ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡಾಗುವದರಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸುಖವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಒಂದೇನವನೇ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಕಲಿಸುವದರಿಂದ ಬೆನ್ನೆ ಲುಬಿನ ಮೇಲೆ ಭಾರಬೀಳು 
ವದು. ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕೊಡುವದರಿಂದ ಅದು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವದು. 


ಮೆಕ್ಟುಳ ಉಡಿಗೆ ತೊಡಿಗೆ ನಿರ್ಮಲವಾಗಿಯೂ ಸಡಿಲಾಗಿಯೂ ಇದ್ದು, 
ಬಹಳ ಅವ್ಯವಸ್ಥಿ ತ ಇರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ ಗಲಿಕ್ಕಬೇಕು. ಉಡಿಗೆ ತೊಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಅಚ್ಚು ಕಟ್ಟು ತನದ ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಷ್ಮ ಪೂರೈಸಲು "ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸೂಚಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ಉಡಿಗೆ 
ತೊಡಿಗೆ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಕ್ಕ, ಮೈಸಡಿಲುಬಿಟ್ಟು Wt )ಡಲಿಕ್ಕೈ ಅಡ್ಡಿಯಾಗುವದು, 
ಅದರಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಕ್ರಾಸವಾಗ. ವದು, ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಡು 


ಕಣ್ಣು, ಕೀವಿ, ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಚ ವಾಗಿಡಲಿಕ್ಕೂ, ಅದರ ಚಟಿವನ್ನೇ 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹಚ್ಚ ; ಲಿಕ್ಕೂ ಶಿಕ ತನು ಮಕೆಯಳೆಕ್ಕಾ ಗದು. ಅದರಂತೆಯೇ, ಕಣ್ಣು 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಸಿಜ್ಮು ಚ 08 ಕಿವಿಗಳಲ್ಲಿ ಕಡಿ ಹಾಕದಂತೆಯೂ, ಹಲ್ಲುಗಳಲ್ಲಿ 
ಕಡ್ಮಿಹಾಕದಂತೆಯೂ, ಊಟವಾದ ಮೇಲೆ ಕೈಬಾಹಯಿಗಳನ್ನೂ ರುಳರುಳ ತೊಳ 
Pe ಳ್ಳು ವಂತೆಯೂ ಹೇಳಬೇಕು; ಅವುಗಳನ್ನು ಕಣ್ಣಿಟ್ಟು ನೋಡಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. 


ನಿಜವಾಗಿ ರುಚಿಕರ ಅನ್ನಯಾವ್ರದು, ? ದೇಹಕ್ಕೆ ಪೋಷಕವಾದ ಆಹಾರ 
ಯಾವುದು? ಇದನ್ನು ಕುರಿತು ಅವರಿ ಅವಶ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಬ್ಲಾ ನಮಾಡಿಕೊಡ 
ಬೇಕು. ಅವರು ಗ ನಡೆಯುವರೋ ಇಲ್ಲವೊ ಎಂಬುದನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸಬೇಕು, 
ಇದೆಲ್ಲವೂ ಶಿಕ್ಸೃಕನ ಕರ್ತವ್ಯವೇ. ಊಟದೊಳ? ಶಕ್ತವಿರುವಷ್ಟು ಮನೆಯಲ್ಲು 
ಕುಟ್ಟಿ ದ ಅಕ್ಕಿ, ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಸಿದ ಹಿಟ್ಟಿನ ನ ಭಕ್ಕರಿ, ಹಾಲು ಮೊಸರು, ಅದೆ 
ಟೇ ತಾನೇ ಹರಿದು ತಂದ ಪಲ್ಲೂಕಾಯಿ, | ನ್ನ Be pS) ಇವುಗಳನ್ನ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ 
ತಿನ್ನಲು ತಿಳಿಹೇಳಬೇಕು. ಅದರಂತೆ, ಹೊತೆ ಸತಿಗೆ ೬ ಗಂಟಿ, ಅವಸರದಿಂದ sl 
ಮಾಡದಿರುವದು, ತುತ್ತು, ಗಳನ್ನು ಹಲ್ಲಿನಿಂದ ಸಣ್ಣಾಗಿ ಅರೆದು ನುಂಗುವದು, 
`ಸೃಚ್ಛ ವಾದ ನೀರು ಕ ಚಹಾ, ಕಾಧಿಯಂಥ ಬಿಸಿ ಬಿಸಿ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳನ ಸೆ ಹುಡಿಯೆದಿರುವದು, ಇವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಎಚ್ಚ ೦೫ ತೊಡು 
ತರಬೇಕು. 


ಮೇಲಾಗಿ, ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ವರ್ಗದೊಳಗಿನ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, ವೈವಹಾರ, ವ್ಲಾಯಾಮ, 
ಆಟಿ ಜಾರಲು ಮಹತ್ತವನ್ನು ಮರಳಿ ಮರಳಿ ತಿಳಿಸುವದರಿಂದಲೂ 
೨.) 


) 


೧೦ 


ಆರೋಗ್ಯ ಸಾಧನೆಗೆ ವಿಶೇಷ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ; ಇದರಿಂದ ಅವರ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ. 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ಅಭಿರುಚಿಹುಟ್ಟಿ, ಜಾ ರುಚಿಹತ್ತಿ, ಅದು ಅವರಿಗೆ ಎರಡ. 
ನೆಯ ಸ್ಪಭಾವವೇ ಆಗುವಂತೆ ಪ್ರಯತ್ನಿ ತ್ಲಿಸಬೇಕು. 


ಕವಾಯತು 


ಈ 
ಸ್ವಭಾವ ೨೧ ಒದ್ದ ವ ಜಾಗುವ ೫ ವ್ರ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಲಿಕ್ಟೆ ಸಕ ಬಕ್ರ 
ಆ ೬; ಗ ೧ 
ಶಿಕ್ಷಣಕ್ಕೇ ಕವಾಯಕು ಆ ಸ್ಹಬಹುದು.  ಕೆವಾಯತಿಯ ಮುಖ್ಯ ಉದೆೇಶವೇ 
ಒು "1) Uw 
ಬದು. ಕವಾಯತು ಮಾಡುವಂಥ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸಲ್ಲ ಅತಂತ ಮೋಲ್ಕರದ ಶಿಸ್ತು 


PS ತ್‌ ಕ್‌ ಲ್ನ 2 
ಜಯ ಸ್ವಭಾವವನ್ನ್ನಾ ವಿಶೇಷ ಪ್ರಾಧಾನ- 
ಲ) » 
ಹ್‌ ಯ್‌ ಥಾಷ್‌ ಇ Hd ಇ | “2 ಇಬ್ನ ಭಾರಂ 6 ಜ್‌ oe ಎ 
ದೆ. ಕವಾಯತನ್ನು ಸಾಧಿಸುವ ಜೊಶೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಸಾಂಸಿ'ಕ ಆಬ್ಲಾ ಧಾರಕತೆ, 
ಡ್‌ ಹ RO ಚ ID ಹ ಹ್‌ ಹ ಜ್‌ 
ಸಂಕ ಚಾಸಲ್ಯ, ಜ್ಭ್ರಂರ್ಲಲ್ಲೂ, ಹಾಗೂ 01 O00 ರ್‌ ೨೨ ಅಲ್ಲಿ ಸಾವ ಮಖಕ 
6. ವ 
ಆ ನಂ ಕ ಹ ತೆ sd ON ಘಟಿ ಎ 
ಹವೂಣೆ ಗಾರಿಕೆ, ಇವೇ ಮುಂತಾದವುಗಳ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಬೆಳವಣಗೆ ಗಳನ್ನು ಚಾಕು 
p) \ 4) f 
kes 
ಆ xO ed ತ್ರ 
ವರೂ WINS ಖರದಾಣ ನಿಖದಿ, 


ಹುಕುವಖುಗಳೇ ವಿಶೇಷ ಮಹತ ವ್ರಳ್ಳವ್ರ. ಹುತವ 
ಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ನುಮಾಡತಕ್ಕದ್ದೆಂಬುದು ತಟ ನೆ ಕ 
ಮುನಸಿನ್ಲಿ ಹೊಳಯಲಕ್ಕೆ ಬೇಕು; ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಗೊಂದಲ ನಜದ 


4 ಅಟ್‌ 


ಶಿಸ್ತಭಂಗವಾಗುವದು. ಹಾಗಾವವಮೋಲೆ. ಕವಾಯತಿಯ ಉದ್ದೇಶವೇ ಕೆಡು 


ಕವಾಯತ ಕ್ಕೆ ನಿಂತಾಗ, ಆದು ಬೇಸರವಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಾಗಿರಬೀಕ.. 
ತೆಂದರೆ, ಶಿನ್ನಿನ ಉದ್ದೇಶವು ಸಾಧಿಸುವದಿಲ್ಲ. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ 


ಬ 
ಗಳ ಮಸನ್ಸು Ke ಮಾಡುವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವದಿಲ್ಲ. ಅದರಿಂದ ತೊಡುವ ಹುಕು 
ಮಗಳನ್ನು ಆಲಕ್ಷಿ ಸುವರು; ಇದರಿಂದ ಸಾಮುದಾಯಿಕ ಶಿಸ್ತು ಶಪ್ಪುವದು. 


ಅಂತೆಯೇ, 1 ಹುಟ್ಟಿ ದಾಗ ಶಿಕ್ಸ್ಸ ಕನು ನಾನಾ ಬಗೆಯ ಆಂಗನಿಕ್ಸೇ ಪ್ಯ ಚಟು 


೧೧ 

ವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ, ಆಟಿವಾಡಿಸಿ, ಬೇಸರಿಕೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಬೇಕು; 
ಅಂದರೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಹುರುವು ಉಂಟಾಗುವದು. 

ಕವಾಯತಿಯ ಶಿಕ್ಷಣ ಕೊಡುವ ಪದ್ದತಿಯು ಸುಲಭವಿದ್ದಷು ), ಅದರಿಂದ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಾಧ್ಯವನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಅನುವಾಗುತ್ತದೆ; ಆದುದರಿಂದ ಒಂದೇ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಹಲವು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಕಲಿಸುವ ಗೊಂದಲದಲ್ಲಿ ಬೀಳದಿರುವದು ವಿಹಿತವು. ಒಂದು 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಒಂದೇ ಮಾತನ್ನು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಚನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿಹೇಳಿ, ಅದನ್ಟು ಅವರಿಂದ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದು ಶಿಕ್ಷಣದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಹಿತಕರ. 


ಕವಾಯಶಿಯ ದ್ವಾರದಿಂದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸಾಂಸಿ'ಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಸಾಂಘುಕ 
ರೀತಿಯಿಂದ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಡಕ್ಕೆ ಕೆಲವು ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಬಿಚ್ಚು ಮಾತುಗಳು ಬೇಕು, 
ಅವುಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಲು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಾಷೆಯವರು ಎತ್ತುಗಡೆ ನಡಿಸಿದ್ದಾರೆ 
ಆದರೆ, ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ನೋಡಿದರೆ, ಹಿಂದುಸ್ಥಾನೀ (ಹಿಂದೀ) ಶಬ್ದ 
ಗಳನ್ನೇ ಹುಕುವಿಂಗಾಗಿ ಬಳಸುವದು ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರೇಯಸ್ಥರವೆಂದು ಹೇಳಬಹುದು; 
ಮತ್ತು ಅದೇ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೇ, ನಾವು ಈ ಪುಸ್ತಕದೊಳಗೆ ಹಿಂದೀ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಿದ್ದೇವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ' ಅರ್ಥ ಸಹಿತವಾಗಿ ಸ್ಪಷ್ಟಗೊಳಿಸ 
ಲಾಗಿದೆ. ಅವುಗಳಿಂದ ಹುಕುಮುಗಳೊಡನೆ ನಡೆಯುವ ಕಲ್ಲನೆಯಾಗುವದು: 
ಮತ್ತು ಶಿಶ್ಚಣದ ಕಾರ್ಯವೂ ಸುಗಮವಾಗುವದು. 


ಏಕೆ ಕತಾರೆ. ಮೊದಲು ಶಿಕ್ಷಕನು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲರಿಗಿಂತ ' ಎತ್ತರವಾಗಿರುವವನನ್ನು ತನ್ನ 
ಮುಂದೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಅವನ ಎಡಗಡ ಅವನಿಗಿಂತ 
ಗಿಡ್ಡ ಹುಡುಗನನ್ನು, ಹೀಗೆ ಸಾಲಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು, 
ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ಹುಡುಗರು "ಕದಂ ಖೋಲ' ಸ್ಪಿಶಿ 
ಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಹುಷ್‌-ಯಾರ--ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ತಿಗಗಳ ಮೇಲಿಟ್ಟ 


ಕೈಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು, ಪೊಳ್ಳು ಮುಟ್ಟಿಗೆಯಿಂದ ಅವು 
ಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟು 





ಗಳು ಮುಮ್ಮುಖವಾಗಿರಬೇಕು. ದೂರಕ್ಕಿರುವ ಬಡ DI 
ಗಾಲನ್ನೆ ತ್ರಿ ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿ 
ಇರಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಮುಂಗಾಲಿಸೊಳಗೆ ೪೫ರ ಆಕೃತಿ ೨ 


ಶೋನವನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲಿನ ಸಂದು 


೧೨ 


ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ ಎದೆಯನ್ನು ಸೆಟಿಸಿ, ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಅತ್ತಿತ್ತ ಅಲ್ಲಾಡದಂತೆ 


ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಮುಂದೆಯೇ ಇಡಬೇಕು. (ಆಕೃತಿ ೨). 


ಶರೀರದ ಭಾ ರವನ್ನೆ ಲ್ಲ ಎರಡು ಕಾಲುಗಳ ಇಡಬೇಕು. ಉಸಿರು ಬಿಡು 
ವದನ್ಫೂ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವದನ್ನೂ ಸಮನಾಗಿ ನಡಿಸಬೇಕು; ಮೇಲಾಗಿ ಶಿಕ್ಪಕರು 


ಮಾಡುವ ಹುಕುಮುಟಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಲಪ್ಟಿ ಸಬೇಕು. 
94 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಶಿಕ್ಷಕರು ಹುಡುಗರಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಆವರು ಮೇಲಾಣಿಸಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿರುವಂತೆ 


ನೋಡಬೇಕು.) 


ಕೆದಂ-ಖೋಲ-. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಕ್ಕೆ ೧೨ ಇಂಚು ದೂರಿರಿಸಬೇಕು, 
ಆಗ ಸಹ ಶರೀರದ ತೂಕವು ಎರಡು ಕಾಲು 
ಗಳ ಮೇಲೆ ಬೀಳುವಂತೆ ನೋಡಬೇಕು. ಒಂದೇ 
ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಭಾರ ಬೀಳದಂತೆ ಎಚ್ಚರ, 
ಆದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತೋಡೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟೆ ಕೈಗ 
ಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಬಲ ಮುಂನೈ 
ಯನ್ನು ಎಡಗೈ ಮುಟ್ಟೆಗೆಯಲ್ಲಿ ಸಡಿಲವಾಗಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ 
ಇರಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂ ಮೊಳಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ಕಡಿಮೆ ಬಗ್ಗಿಸಬಾರದು. ( ಆ. ೩) 


ಆ-ರಾಮ- ಶರೀರದ ಭಾಗವನ್ನೆಲ್ಲ ಸಡಿ 
ಲಾಗಿರಿಜಬೇಕು. ಪಾದಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಾಡಿಸ 
ಕೂಡದು; ಯಾಕಂದರೆ, ಅದರಿಂದ ಎರಡೂ 
ಪಾದಗಳಲ್ಲಿಯ ಇಬ್ಬರ ನಡುವನ ಆಂತರವು 
ಹೆಚು , ಕಡಿಮೆಯಾಗಕೂಡದು; ಆದರಂತೆಯೆೇ 
ನಿಂತ. ಗೆರೆಯನ್ನೂ ಬಿಟ್ಟು ಸೊಟ್ಟ ನಿಲ್ಲ 
ಕೂಡದು, 





ಆಕೃತಿ ೩ 


ದಹಿನೆ-೩-ಗಾಹ-ತಲೆಯನ ಕ್ಟ ಬಲ ಸ್ವ ಹೊರಳಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು ಅಗ ದೃಷ್ಟಿ 


೧೩ 


ಯನ್ನು ಕೂಡ ಬಲಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ತಲೆಯ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಮತ್ತಾವ ಭಾಗವೂ ಅಲ್ಲಾ 
ಡಬಾರದು. ( ಆಕೃತಿ ೪) 


ಸಾಮೂ-ನಿಗಾಹ-- ತಲೆಯನ್ನು ನೀಟಾಗಿರಿಸಿ 
ತಿರುಗಿ, ಹುಷ್ಕಾರ ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. 


ಬಾಎ-ನಿಗಾಹ- ತಲೆಯನ್ನು Ne ಹೊರ 
ಳಿಸಿ ದೃಷ್ಠಿ ಯನ್ನೂ ಅತ್ಮಕದೆಗೇ ಹೊರಳಿಸಬೇಕ.. 
ಮುಕ್ಕು ಶರೀರವನ್ನೆ ಲ್ಲ ಆಲ್ಲಾಡದಂತಿಡಬೇಕು. 
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೧೧ 





(ಬಿಸ್ಪಣಿ-- «ದಹಿನೆ' ಮತ್ತು (ಬಾಎ ನಿಗಾಹ' ಆಕೈತಿ ೪ 

ಗ್ಕಛ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ವಿದನ್ಯರ್ಥಿಗಳು ತಾವು ನಿಂತಿರುವ 

ನಂಬರದ ಮೇಲಿನಹುಡುಗನನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ಅವನಿಗೂ ಮೇಲ್ಬಟ್ಟಿವನ ಗೆರೆಗೆ 
ತಮ್ಮ ಹೆಜ್ಜೆ _-ನಿಲುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೊದಲನೇ ನಂಬರಿ 
ನವನು ತಲೆ ಅತ್ತಿತ್ತ ಅಲ್ಲಾಡಿಸದೆ ಸ್ಕಿರವಾಗಿರುವನು, ನಂಬರ ೨ ನೇ 
ಯವನು ೧ನೇ ನಂಬರಿನವನೊಡನೆ ತನ್ನ ಹೆಜ್ಜಿ-ನಿಲುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಸರಿಹಚ್ಚಿ 
ನೋಡಬೇಕು. ಮೂರನೆ ನಂಬರಿನವನು ಕೂಡ ೧ನೇ ನಂಬರಿನವನನ್ನೇ 
ನೋಡಿ ತನ್ನ ಹೆಜ್ಜೆ ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದರಂತೆಯೇ ನಾಲ್ಕು 
ನೆಯ Rp ೨ We ನೆಯವನನ್ನು ಡಿ ಸರಿಯಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಐದನೆಯ ನಂಒರಿನವರು ಮೂರನೆಯ ನಂಬರಿನವನೊಡನೆ, ಆರನೆಯವನು 
ನಾಲ್ಕನಿಯವನೊಡನೆ, ತನ್ನ ಸಿಲುವಿಕೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳ 


ಟ್ಟ 
ಬೇಕು; ಆಂದರೆ, ಸಾಲು ಹಿಂದು- ಮುಂದೆಯಾಗದು; ಯಾಕಂದರೆ, ಅದ 
ರಿಂದ ಮೂರು ಮೂರು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಒಂದು ಸಾಳಿನವರು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ 
ಸಾಲನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸುತ್ತ ಹೋಗುವರು. ಇದರಿಂದ, ಸಾಲು ಸರಲವಾಗು 
ವದು; ಮೇಲಿನ ನಂಬರಿನವನನು ಶ್ರಿ ನೋಡುವಾಗ, ತಲೆ ಬಗ್ಗಿ ಸದಂತೆ ಎಚ್ಚರ 
ವಾಗಿರಬೇಕು; ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಕಾಲು ಹಿಂದೆ,:ತಲೆ ಮುಂದೆ, ಆಗಿ ಸಾಲನ್ನು 
ಸರಳಗೊಳಿಸುವ ಉದ್ದೇಶ ಸಾಧಿಸದು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಇಡಿಯ 
ಸಾಲಿನವರೇ ತಮ್ಮ ಹೆಬ್ಬೆ-ನಿಲುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಕೊಳ್ಳ 
ತಕ್ಕದ್ದು") 


೧೪ 


es ಬಲಗೈಯನ್ನು 
ಬಲಗಡೆಗೆ ನೆ ಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಚಾಚ 
ಬೇಕು; ip ಲೋ ಮೇಲಿ 
ನವನ ಹೆಗಲಿಗೆ ಹತ್ತಬೇಕು. ಆದರೆ 
ಹಗಲ ಮೇಲೆ ಇಡಲಾಗದು. ಈ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ « ದಹಿನೆ-ನಿಗಾಹ ' ದಂತೆ 
ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿಸಿ ತ ತನ್ನ 
ಗೆರೆಯನ್ನು ಸರಿಪಗಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಸಬೇಕು. 
(ಆ. ೫) ೧ ನೇ ಸ೦ಬರಿನವನು ಸ್ಮರ 


ವಾಗಿರಬೇಕು. 





C 


೩ 


ಹಾತ್‌-ನೀಛೆ- ದಷ್ಟಿಯನ 


9ಬ 
ಆ) 


ಮುಂದಕ್ಕೆ ತಂದು, ಕೈಗಳ ಳನ್ನು ಮತೆ 


ಪ್ರಭ ಗೆ ತರಬೇಕು, ಮತ್ತೆ ಹುಷ್ಕಾ ರ ಆಕೃತಿ 9 
ತಿಯಲಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ ಇರಿಸುವಾಗ ಸಪ್ಪಳ ಮಾಡದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಗೊಳ್ಳೆ 2 ಬೇಕು. 
ಯೋಟಾಹಾತ್‌ ನಾಪ-ಲೇವ- ಬಲಗೈ ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚೆ 
ರಳು ಹಿಂದೆ ಮತ್ತು ಮಿಕ್ಕ ಬೆರಳುಗಳು ಮುಂದೆ ಬರುವಂತೆ, ಮುಂಗೈಯನ್ನು. 
ಇಡಬೇಕು. ಕಣ್ಣು ಗಳನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ, " ದಹಿನೆ-ನಿ-ಗಾಹ ' ದಂತೆ ೫ 


b 


ತಿರುಗಿಸಬೇಕು.  ಬಲಮೊಳಕ್ಕೈ ಮೇಲಿನ ನಂಬರಿ 
ನವನ ಎಡಗೈಗೆ ತಾಕಬೇಕು. ಮಾತ್ರ) ಅವನ 
ಮೇಲೆ ಊರಿರಲಾಗದು. ( ಆ. ೬) 


ಎಕೆಸೆ-ಗಿನ್‌-ತೀ-ಅಭಥವಾ ಗಿನ್‌-ತೀ- 
ಒಬ್ಬರಾದ ಮೇಲೆ ಇತ ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿಸಬೇಕು. ಎಣಿಸುವಾಗ ಎಲ್ಲರ 
ಧ್ವನಿಯು ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿ ದೊಡ್ಡದಾಗಿರು 
ವಂತೆ ಯತ್ನಿ ಸಬೇಕು. ಆಗ, ತಲೆ, ಅಥವಾ ಶರೀ 
ರದ ಯಾವುದೇ ಭಾಗವು ಅಶ್ಲಾಡ ಕೂಡದು. 





ದೋ ದೋ ಗಿನ್‌-ತಿ- ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಕ 
ದೋ-ಹೀಗೆ ಅಂಕಿ ಎಣಿಸಬೇಕು. ಅಂಕಿ/1ಳನ್ನು ಆಕೃತಿ ೬ 


೧೫ 


ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿಯೂ ಸಡಿಲು ಧನಿಯಿಂದಲೂ ಉಚ್ಚರಿಸಬೇಕು. ಆಗ, ತಲೆ, ಅಥವಾ 


ಶರೀರದ ಯಾವ ಭಾಗವನ್ನೂ ಗಲಿ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಬಾರದು. 


(ಬಪ್ಪ ಣೆ__ಇದರಂತೆಯೇ ತೀನತೀನಗಿನ್‌ ತೀ' ಚಾರ ಚಾರ ಗಿನ್‌ ತೀ, 
ಹೀಗೆ ಶಿಕ್ಷಕನು ಅವಶ್ಯವಿರುವಂತೆ ಗಿನತೀ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡು 
ವದರಿಂದ ಮೂರು-ನಾಲ್ಕು ಸಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳನ್ನು ತರಲಿಕ್ಕೆ 
ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ.) 


ದಂ ಆ- ಗೆ ಎಷ್ಟು ಕದಂ-ಅಂದರೆ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಹೇಳಿರುವರೋ, 
ಆಷ್ಟು ಮುಂದೆ ಒರಿಬೇಕು. ಮಂದೆ ಹೋಗುವಾಗ, ಸ ಎಡ ಗಾಲನ್ನು 
ಆಜ ಹು ಪಜ ಹಾಕುವಾಗ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿಯೂ ಸರಳ 
ವಾಗಿಯೂ ಇಡಬೇಕು. ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೧೮-೨೦ ಇಂಚುಗಳ 
“ಕಗ್ಗ ಆಂತರ ಇರತಕ್ಕದು ಯಿತ ಮೊದ" ೨೨, ಅಲ ಗ ಗ ಯು ಸಿವ ದಿಯು ನಲಸ್ವ 
[8 vw ಸ: ಮ್‌ 
ಊರಬೇಕು. ನವೆಯುವಾಗ ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗೆ ಅಂಟಿಸಿಡಬೇಕು. ಹೇಳಿದನು 
| 4 ಈ ಟೆ 
ಜೆಜೆ ಗಳನು, ಇಟಿ, ಸ೦ತರ, ಕಾಲಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ ಮತ್ತೆ ಹುಪ್ಪೂರ' ಸಿತಿ 
ಸೆ ಚ ಕೆ ಟೆ ಈ ಬ ಟು 
ಬು ಓಜತಕ್ಕ ವೆರಿ 
೧೧ ೧7) [ey ಒಪ 


ಹೆಜ್ಜೆ ಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ ಹೋಗಬೇಕು, 


ಇವಿ ೪ ಎಲು a 9 ಮ್ಮ ಎಫ ಘೆ ಹ J ಖು 
ಆಗೆ ಕೂಡ ಹೆಜೆ ಇಡುವಾಗ ಹಿಂದಿನಂತೆ ೧೮೨೨೦ ಇಂಚುಗಳ ವರೆಗೇ ಅಂತರ 
ಎಬ 


2 ಅಂಡಿ 
ದೆ ರ ಲತ ದಷ್ಟು 


ಕಾ ಆಲೆ ಮ ಹ್ಯೆ ಅ ಇಬ ಳಿ ಎ ೧ ಪ. ಹ 
SE ಕೃಗಳಂತೂ ಅಡಗೆ ಕುತ್ಕಿಯೇ ಇರಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು 


ಮುಡಿಡದೆ ಹಿನ್ನ (ತ ಆಂದರೆ ಹೆಬ್ಬೆಗಳು ಮುಂಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಬೀಳುವವು. 
ಆ 
ಹಾಲು ಬೋಡದಿಸಿ ಹುಷಾರ ಸನಿ ತಿಗೆ ಒರಬೇಕು. 


ಬ" ಲ 


eS, 


ಹೆಬ್ಬೆ ಗಳನ್ನು ಹಿಂದು 2 ... ಹೇಳಿರುವ ಚ ಅದ 


ಲ್ಲ 
ಕಿಂತ ಒಂದು ಅಂಕಿ ಹೆಚ್ಚು ಎಣಿಸಬೇಕು. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ, "ದೋ 


ಕದಂ ಆಗೆ' ಈ ಹುಕುಮಿನೊಡನೆ ಎಣಿಸುವ ಅಂಕಿಗಳು ಎಕ, ದೊ, ತೀನ, 


ಹೀಗೆ ಇರುವವು. ಮೂರನೇ ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸುವಾಗ, ಎತ್ತಿಟಿ 


ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ಮುಂದೆ ಇಡದೆ, ಅದನ್ನು ಎರಡನೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಇರುವ ಸ್ಪಳದಲ್ಲ 


ಆದಕ್ಕೆ ಹೂಂದಿಸಿ ಇಡಬೇಕು.) 


ಎಕೆ ಬೀನ ಈ ಹುಕುವುು ಸಮನಾದ ನಂಬರದವರನ್ನು ಕುರಿತು 
ತ್ಥದೆ 


ತ್ವದ 


೧ 
Ct 


೧೬ 


ಬೀಚ ಜಾಜೂ-- ಇದು ವಿಷಮ ನಂಬರದವರನ್ನು ಕುರಿತು ಇದೆ. 


(ಟಪ್ಪಣಿ-- "ಐಕ-ಸೆ ಗಿನ್‌ತಿ' ಇವುಗಳನ್ನು ಎಣಿಸಿದನಂತರ ಸಮ ಅಥವಾ 
ವಿಷಮ ನಂಬರದವರಿಂದ ಮಾತ್ರ ಏನಾದರೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸುವಾಗ, ಎಚ್ಚ 
ರಕೆಯ ಸಲುವಾಗಿ, ಈ ಹುಕುಮನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿ ) ಮುಂಡೆ ಮಾಡಿಸತಕ್ಕ 
ಕವಾಯತಿಯ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. ಮತ್ತು ಅದರಂತೆ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಆಯಾ ನಂಬರಿನವರೇ ಕವಾಯತಿ ಮಾಡು 
ವರು,) 


— ಮೊದಲಿಗೆ ಈ ಹುಕುಮುಗಳಿಂದ ಸ ಲ್ಪ ಗೊಂದಲವಾಗುವದು. ಆಗು 
"ಏಕ ಬೀಚ ' ದೊಡನೆ ಸಮನಂಬರವೆಂದು ಸ್ಪಷ್ಟಕಲ್ಪನೆ ಬರಲಿಕ್ಕೆ, ದೋ, 
ಚಾರ, ಈ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಮತ್ತು "ಬೀಡ ಬಾಜೂ ' ದೊಡನೆ ಏಕ, ತೀನ 
ಈ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸಿ, ಮುಂದೆ ಮಾಡುವ ಕವಾತಿಯ ಹುಕುಮು 
ತೊಡಬೇಕು; ಆಂದರೆ, ನಿಜ್ಚಳವಾಗುವದು. ಅಲ್ಲದೆ, ಕೆಲಸವೂ ಓರಣೆ 
ಯಿಂದ ನಡೆಯುವದು. 


ದಾತ ಈ ಹುಕುಮನ್ನು ಮೇಲಿನ ಹುತುಮಿನೊಡನೆ ಕೊಡ 


ಬೇಕು, ಸ್ವತಂತ್ರ ಕೊಡಲಾಗದು: ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ತಮ್ಮ ಬಲ 
ಮುಂಗೈಯನ್ನು ಮುಂದಕೆ ಚಾಚುವರು. ( ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಈ ಕೈ 


ಇರಬೇಕು.) ಇದನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯೆಂತಲೇ ಹೇಳಬೇಕು. ಸರಿಂದ ಯಾವ 
ನಂಬರದವರಿಂದ ಚ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದಿರುವದೇ, ಅವರಿಗೆ fe ಎಚ್ಚರಿಕೆ 


ಹೊಟೆ ಂತಾಗುವದು. 


ದಹಿನೆ-ರೂಕ್‌- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಂಗಡೆ 
ಹೊರಳಬೇಕು' ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಹೇಳುವಂತೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಎಲ್ಲವೂ ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಸಾಧಿ 
ಸುವದು. (ಆ. ೭) 


ಮೊದಲು, ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಂಗಾಲನ್ಸ ಸೆ ಸೀ 4 
ಎತ್ತಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಎಡಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎತ್ತ 
ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನೆ ತ್ತದೆ ಬಲಗಡೆಗೆ ೯೦ ಅಂಶ 
ky 


ಹೊರಳಬೇಕು. ಅಥವಾ ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯಿಂ 
ದಲೇ ಕಾಲುಭಾಗ ಸುತ್ತಿರುಗಬೇಕು; ಟ್ರ ಎಡ 
ಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಗೆ ಆಕೃತಿ 


೧೬೭ 


ಹಚ್ಚಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಹೊರಳುವಾಗ ತೊಡೆಯ ಮೇಲಿನ ಕೈಗಳನ್ನು ಅಲುಗಾಡಿಸ 
ಲಾಗದು. ಪಲು ನೀಟಾಗಿಯೂ ಬಿಗಿಯಾಗಿಯೂ ಇಟ್ಟು ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿಸಿರಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹುಷ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

ಬಾ-ರೂಕ್‌- ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ವಡಕ್ಟೆ ಹೊರಳಬೇಕು. *" ದಹಿನೆರೂಕ್‌ ? 
ದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಆದರೆ, ಆಗ ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ 
ಮೇಲೆ ಕಾಲುಭಾಗ ತಿರುಗಿದರಾಯಿತು. ಹೆಜ್ಜೆಯಲ್ಲಿ ೯೦" ಕೋನ, ತೊಡೆಗಳಿಗೆ 
ಕ್ಸ ಅಂಬಿಸಿಡುವದು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸತಕ್ಕದ್ದು. 


ನೀವು-.ದಹಿ-ನೆ-- " ದಹಿನೆ ರೂಕ್‌ ? ದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವದು; 
ಆದರೆ, ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳುವಾಗ ಪೂರ್ಣ ೯೦" ಅಂಶ ತಿರುಗದೆ, ೪೫' ಅಂಶ ಮಾತ್ರ 
ಹೊರಳಬೇಕು. 

ನೀನು-ಬಾಎ- " ಬಾವ ರೂಕ್‌ ? ದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸ. ಏಎಡಗೆಡೆ 
ಹೊರಳುವಾಗ ೯೦" ಅಂಶಗಳ ಬದಲಾಗಿ ೪೫" ಅಂಶ ಮಾತ್ರ ತಿರುಗಬೇಕು. 


ಹೂಮಜಾನ್‌-. ಬಲ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ, 
. ದಹಿನೆರೂಕ್‌ ' ದಂತೆ ತಿರುಗಬೇಕು. ಆದರೆ ೯೦" ಅಂಶ 
ಹೊರಳದೆ, ೧೮೦% ಅಂಶ ಶೊೂರಳಬೇಕು; ಆಂದರೆ 
ಅರ್ಧೆವರ್ತುಲ ತಿರಗಬೇಕು. ಇವೆಲ್ಲ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ನೀಬಾಗಿಡೋದಣ, ಶೊಡೆಯ ಮೇಲೆ 


ಇಡೋಣ, ಇವುಗಳನ್ನು ಮರೆಯಲಾಗದು. ( ಆ. ೮) 





(ಟಿಪ್ರಣೆ- ದಹಿನೆ ರೂಕ್‌, ಬಾಬ ರೂಕ್‌, ನೀಮಂದಹಿನೆ, 
ಲೀಮಬ್‌ಾು, ಘೂಮಚಾವ ಈ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು 
ಅಂಕಿಗಳನ್ನೆ ಣಿಸಿ, ಆಯಾ ನಂಬರಿನಲ್ಲಿ ಕುಳ್ಳಿರಿಸಿ ಮಾಡಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ, ಎಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಆಂಕಿಯ 
ಸಹಾಯ್ಯದಿಂದ ಈ ಕೇಲಸಗಳಾಗುವವೋ ಅಷ್ಟು 
ಆಕೈತಿ ೮ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ತಿಳಿಯುವದು. ಅವರಿಗೆ 

ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಇವು ಒಮ್ಮೆ ಮನದಟ್ಟಾದವೆಂದರೆ 
ಎರಡು ಅಂಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸುವದು-ನೆರವೇರಿಸುವದು 
ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ... ಮೊದಲನೆಯ ಅಂಕಿಯೊಡನೆ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮುಗಿಸು 
ವದು, ಎರಡನೆ ಅಂಕಿಯೊಡನೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಮತ್ತೆ ಹುಷ್ಕಾರ 


೧೮ 


ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವದು. ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಈ ಕೆಲಸಗಳು ಒಮ್ಮೆ ದೃಢವಾದವೆಂದರೆೆ 
ಆಂಕಿ ಎಣಿಸದಲೆ ಕವಾಯತು ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ) 


ತಾಲಸೆ-ಕದಂ- ಈ ಸಮಯಕ್ಕೆ, ನಿಂತಲ್ಲಿಯೇ 
ಥಿಂತು, ಮೊದಲು ಎಡ, ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲಗಳನ್ನು 
ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು ತಂದಿಟ್ಟು, ಸರಯಾದ ಅಂತರದಲ್ಲಿ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ-ಅವ್ರಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಊರ 
ಅಕ್ಕೈ ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿಸಾರೆ, ತೊಡೆಯನ್ನು ಬತ್ತಿದ 
ಕಾಲನ್ನು ಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿಟು ಗಳ) 


ಜೋತು ಬಿಡಬೇಕು. 


(ಟಪ್ಪಣೆ- ಅಂಕಿಯೊಡನೆಯೇ ಕೆಲಸ ಹೊಂದಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೊದಲನೆಯ ಆಅಂಕಿಯೊಡನೆ, 
ಐಡಗಾನ್ನೆ ತ್ತಿ, ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು. 
ಎರಡನೆ ಆಂಕಿಯೊಡನೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನೆ ತ್ತಿ ಊರ 
ಬೇಕು. ) 





ಜೋಶ್‌-ಕೆದಂ- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಮುಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ನಡೆಯುವಾಗ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಬ್ಬೆ ೩೦ ಅಂಚಿನ ಆ೦ತರಲ್ಲಿ 
ಬೀಳಬೇಕು; ಇಲ್ಲಿ ಹುಡುಗರ ವಯಸಿ 
ನಂತೆ, ಹೆಚ್ಚಿ ಇಡುವ ಅಂತರವು ಕಡಿಮೆ 
ಹೆಚ್ಚು ಆಗಒಹುದು. ಒಂದು ಮಿನಿಟಿಗೆ 
೧೨೦ ರಂತೆ ಹೆಚ್ಚ ಬೀಳತಕ್ಕದ್ದು. ಈ ನಡಿ 
ಗೆಯೆ ಪ  ಮಾಣವು ೧೮-೨೦ ವರ್ಷದ ಹುಡು 
ಗರಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವು. ಹೆಚ್ಚಿ ಇಡುವಾಗ ಎಡ 
ಗಾಲಿನಿಂದ ಮೊದಲು ಮಾಡತಕ್ಕುದ್ದು. ಕ್ರೈೆಗೆ 
ನ್ನು ಪೂರಾ ಸಡಿಲು ಇಟು ಲ ಹೆಚ್ಚಿಗಳೂ 





ಡನೆ ಬೀಸುತ್ತ ಇರಬೇಕು. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಆಕೃತಿ ೧೦ 
ಎತ್ತಿ ಮುಂದಿಡುವಾಗ ಬಲಗೈಯನ್ನು pee 
ಜಾಚಬೇಕು. ಅದರಂತೆಯೇ, ಬಲಗಾಲನ್ಸಿಡುವಾಗ, ಎಡಗೈಯನ್ನು ಆಲ್ಲಾಡಿಸ 


ಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳು ಮೊಳಕಾಲಿನ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಯವಿರುವಷ್ಟೆ ಸ ಬಾಗಿಸ 
ಬೇಕು. ಆ.೧೦ 


೧೯ 


ಆಹಿಸ್‌-ತೇ-ಜೋಶ್‌ಕದಂ ದಂತೆಯೇ ಈ ನಡಿಗೆ. ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ 
೩೦ ಇಂಚುಗಳ ಬದಲಾಗಿ, ೨೧ ಇಂಚು ಇಡಬೇಕು. ಈ ಜಿಚ್ಚಿಗ ಗಳ ಪ್ರಮಾಣವೂ 
ಮಿಸಿಟಿಗೆ ೧೨೦ ಇರಬೇಕು. 


ರುಡಪ್‌-ಸೆ.. ಈ ನಡಿಗೆ ನಡೆಯುವಾಗ, ೬ ಜೋಶಕದಂ' ದಂತೆಯೆ 
ಕಿ 
ಮೊದಲು ಮಾಡಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬೆಗಳಲ್ಲಿ ೩೦ ಇಂಚುಗಳ ಬದಲಾಗಿ, ೩೩ ಇಂಚುಗಳ 
ಕು. ಇವೂ ಮಿನಿಟೆಗೆ ೧೨೦ ರಷ್ಟೇ ಅತ್ರ ತಕ್ಕುದು. 


ತೆ 


pe ೦ 
ಅಂತರವನ್ನು ಹಚ್ಚಿನ 
ರ್‌ 


ತ 


ಜೋರಸೆ-ತೆದಂ- ಈ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನಡಿಗೆರ್ಯ ನ್ಟ ಹೆಜ್ಜೆ 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಆಂತರವನ್ನೂ ಬೆಳಿಸ 
ಬೇಕು. ಆಂದರ್ಲಿ ಮಿಸಿಟಿಗೆ ೧೮೦ 
ಹೆಜ್ಜೆ ಬ್ರಗಳನ್ನಿ ಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಜಜ್ಜೆ _ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೩೦ಇ೦ಡು 
ಗಳ "ಬದಲಾಗಿ ೪೦ ಇಂಚು ಇರ 


ತಕ್ಕುದು. ಕೈಗಳನ್ನೂ ಸ್ವಲ್ಪ 
ತಸುವಿನಿಂದಲೇ ಆಶ್ಲಾಡಿಸಬೇಕಾ 


೧೧ 


ಗುವದು, ಮುಕ್ತ ಸೇಲಸಗಳ 
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ಹಾಕಬೇಕು. ಹೆಬ್ಚೆಹಾಕುವಾಗ ಟೊಂಕದಿಂದಲೇ ದೇಹವನ್ನು ಮುಂದಕೆ 
ವಿಶ್ತ್ಯಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳು ಮೊಳಕಾಲ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಆನಶ್ಯವಿರುವ ಷ್ಟು 
ಬಾಗಿದ ದಂತಿತಬೇಕು. ಹಬೆ ಇಡುವಾಗ, ಮೊದಲು ಒನ್ನುಡಿಯ ಭಾಗವು 
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೨೧ 


( ಟಿಪ್ಪಣಿ ಇವೆರಡೂ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವವರ ದಿಕ್ಕು ಸೊಟ್ಟ ಆಗು 
ವದು. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಲಕ್ಸದಲ್ಲಿಡತಕ್ಕ ಮಾತೆಂದರೆ, ಇಡಿಯ ಸಾಲಿಗೆ ಸಾಲೇ 
NN ಸೊಟ್ಟ ಅಂದರೆ, ಕಾಲ್ಪನಿಕ ಕರ್ಣ 
ಇ ವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ಅದರ ಗುಂಟಿ ನಡೆಯ 
RNS ) ಬೇಕು. ಅವರು ಮುಂದಿನ ನಂಬರಿನ 
ಳ್ಳ n ಹಿಂದಿಂದ,  ದಹಿನೆಚಾಕ' ಅಥವಾ 

| WN ಃ ಬಾವಚಾಕ ' ದಂತೆ ನಡೆಯಲಾರರು; 
ಬ ಮು 0 ಆದರೆ ಹುರುಗರ್ರೊೇರೂ ಮೊದಲು 
(ಸೀಮ ದಹಿನೆ' «ನೀಮ ಬಾಖ' 
ಯಂತೆ ಹೊರಳಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಆ ದಿಕ್ತಿ 


Ns ನಿಂದ ನಡೆಯ ಹತ್ತುವರು. (ಆ.೧೪) 


ಆಕೈತಿ ೧೪ ನಡೆಯುವಾಗ, ವಿರುದ್ಧ ದಿಕ್ಕಿಗೆ 
ಒಮ್ಮೆಲೆ. ಮುಖ ತಿರುಗಿಸುವದಿ 
ದ್ಹಾಗ, 4 ಘೂವರ್‌ ಜವ್‌ ' ಎಂದು ಹುಳುವು ಕೊಡಬೇಕು.( ಆ. ೧೫ ) 
ಅದನ್ನು ತೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೇ ಮೊದಲನೆಯ 
ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸಿ ಎಡಗಾಲಿನ 
ಮೇಲೆ ನಿಂತು, ಎರಡನೆಯ ಅಂಕಿಯೊ 
ನೆ ೪೫ ಅಂಶದ ಕೋನವಮಾಡದೆ, 
ಆಕೃತಿ ೧೫ ೯೨ ಅಂಶವನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಬಲ 
ಗಾನ್ಬು ಊರಬೇಕು. ಮೂರನೆಯ 
ಅಂಕಿಯೊಡನೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಒಳಮಗ್ಗಲುವರಾಡಿ, ನಾಲ್ಕನೆಯ ಆಂಕಿಗೆ 
ಬಲಗಾಲನ್ನು ೯೦ ಅಂಶದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಐದನೆಯ ಅಂಕಿಗೆ ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು "ಜೊಶ್‌ಕದಂ' ದಂತೆ, ನಡೆಯಹತ್ತಬೇಕು.) 


ಲೌ 
WN, ದಹಿನೆ- ಘುಮಾನ್‌- 
ಕೆ AE ಚಾಕ್‌ ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ "ದಹಿನೆ 
| ಚಾಕ' ದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಒಂದರ 
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1 ಹಿಂದೊಂದು ಹೀಗೆ ಎರಡುಸಾರೆ 
| ಮಾಡಬೇಕು. ಮೊದಲು ಒಂದು 
ಕಿರಿಯ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಿದ ಮೇಲೆ 

ಆಕೃತಿ ೧೬ ಕೂಡಲೆ, ಎರಡನೆಯೆ ಕಾಲು 


೨೨ 


ಸುತ್ತ ತಿರುಗಬೇಕು. ಹೀಗೆ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗಲೆ ತನ್ನಾರೆ ದಿಕ್ಕು ಬದಲಾಗು 
ವದಲ್ಲದೆ ಇಡೀ ಸಾಲಿನ ದಿಕ್ಕೇ ಬದಲಾಗುವದು. ( ಆ. ೧೬) 


ಬಾಎ-ಘುಮಾನ್‌ ಚಾಕ್‌ "ಬಾ ಚಾಕ್‌ ' ಎರಡುಸಾರೆ ಮಾಡಿದರೆ, 
ಬಾವಿ.ಘುವಮಾನ' ಚಾಕ ಆಗುವದು. ಈ ಮತ್ತು ಮೇಲಿನ ಹುಕುಮಗಳಲ್ಲಿ 
ಮುಂದಾಳಾದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಆಯಾ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ೮ ಅಡಿಯ ಅರ್ಧಸುತ್ತು 


ತಿರುಗಿ ಮುಂದೆ ನೆಟ್ಟೆಗೆ ಕಹಯ 


ರುಕ್‌ - ಜಾವ". ಯಾವುದೊಂದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ, ಒಮ್ಮೆಲೆ ನಿಲ 
ತ್ರಿ ಖಿ 
ಬೇಕು, 


(ಟಿಪ್ಪಣೆ ನಡೆಯುವಾಗ, ಮೊಟ್ಟ ಮೊದಲು ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ನಿಂತು 
ಆ ಮೇಲೆ, ಒಲಗಾಲನ್ನು ಅದಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಸಬೇಕು.) 


ಚೈ ಸೆ-ಥೆ- ಯಾವುದೊಂದು ಕವಾಯತು ಮಾಡುವಾಗ ಅದು ತಪ್ಪಿದರೆ 
ಆಥವಾ ಮೊದಲಿನಿಂದ ಎಲ್ಲ ಕವಾಯಿತು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದಿರುವಾಗ, ಈ 
ಹುಕುವು ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, ತಪ್ಪುವದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಇದ್ದ 
ಯೇ  ನಿಲ್ಬಬೇಕು. 


ಈ 

(Gs 

ಲ 
3 


ತ್ತಿ ಕದಂ-ದಹಿ-ನೆ- ಎಷ್ಟು ಕದವು ಹೇಳಿರುವರೋ ಅಷ್ಟು ಬಲಗಡೆ 
ಸರಿಯಬೇಕು. ಪ್ರತಿಸಾರೆ, ಬಲಗಾಲನ್ಟು ಎತ್ತಿ ಅದನ್ಟು ಬಲಗಡೆ ೧೨ ಇಂಚು 


ಆಂತರದಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ ಒಲಗಾಲನ್ನೆ ತ್ರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ನಡಯಬೇಕು. 
8 


...ಾಸೆದಂ-ಬಾ-ಎ ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದಷ್ಟು ಹೆಜ್ಜೆ ಗಳನ್ನು ಎಡ 


ಹೆಜ್ಜೆಗಳಿಗಿಂತ, ಒಂದೇ ಸಾರೆ ಹೆಚ್ಚು 


pa] 
ರ್ಜ 


ವಿ 
w” 
ಸಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು ಸರಿಯುವದರಿಂದ ಸಾಲು 


ದಿ-ಕೆತಾರ್‌_. ಏತ ಕತಠತಾರದಂತೆಯೇ ಶಿಕ್ಷಕನ ಮುಂದೆ ( ಎದುರಿಗೆ ), 
ದೆ ಒಂದು ಹೀಗೆ ಎರಡುಸಾಲಾಗಿ ಸಲ್ಲತಕ್ಕದ್ದು. 


೨೩ 


. (ಬಿಪ್ಪಣಿ-- ಹಿಂದಿನ ಸಾಲಿನವರು (ಗಿನತಿ' " ನಾಪಲೇವ ' ಈ ಕವಾಯತ 
ಮಾಡುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಅವರು ತಮ್ಮ ಮುಂದಿನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಹಿಂದೆ 
ನಿಂತಿರಬೇಕು. ಇಷ್ಟೇ! |! ತಮ್ಮ ಮುಂದಿನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ನಂಬರವೇ 
ತಮ್ಮ ನಂಬರವೆಂದು ಹಿಂದಿನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಎರಡೂ 
ಸಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರವು ಎರಡು ಕದಂ ದಷ್ಟು, ಅಂದರೆ ೬೦ ಇಂಡು ಇರ 
ಬೇಕು.) 


‘= ಚಾರೆ- ಬನೊ- ವಿಷಮ ( ಬೆಸ) ನಂಬರಿನವರು 
— | ತಮ್ಮ ಸ ಳಬಿಟ್ಟು ಕದಲಬಾರದು, ಸರಿ ( ಸಮ ) 
೫: ನರಬರಿನ ಸ ವೊದಲು ಎಡಗಾಲು ವತ್ತಿ, ಹಿಂದಿಡ 
ಕ | ಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲನ್ನೆ ತ್ರಿ ಅದನ್ನು 
ಬಮೀಶಿಕ ವಿರಸ ನಬರಿಗಣನ ಜೆ ಸ. 
ಆಕೈತಿ ೧೭ ೩೦ ಇಂಚುಗಳ ಮೇಲೆ ಒಯು ಇಡಬೇಕು. ಮತ್ತು 
ತಿರುಗಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಿ " ಹುಷ್ಠೂರ' 

ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ( ಆ. ೧೩) 





ದೊ-ಬನೊ-- ಮತ್ತೆ ಎರಡು 


ANN ಸಾಲಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಇಟು ಕ 


| 
ತಾಲ್‌ ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬದುರಿನ ಸಾಲಿನ ಲ್ಲ 


ಇಟ್ಟು ಕಾಲು ಬೋಡಿನಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು (ಆ.೧೮) 


ಆಕೈತಿ ೧೮ 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ (ಆ) ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಣಿಸತಕ್ಕ ಅಂಕಿಗಳು ಎಕ್‌-ದೊ-ತೀನ 
ಹೀಗೆ 3088 ವಿಕ್‌ ಅಂಕಿಯ ನಂತರ ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ತಡೆದು, ಆ ಮೇಲೆ ದೊ.ತೀನ 
ಹೀಗೆ ಎಣಿಸಬೇಕು. ಅಥವಾ ಎಕ್‌ ಎಕ್‌ ಡೊ, ಹೀಗೆ ಎಣಿಸಬೇಕು. 
ಮಾತ್ರ ಯಾವಾಗಲೂ ಏಸ್‌ ಅಂಕಿಯ ನಂತರ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಶೇಲಸವು 
ಚನ್ನಾಗಿ ಹೊಂದಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 

(ಬ) ಎರಡರ ನಾಲ್ಕು ಸಾಲುಗಳನ್ನು ಎಲ್ಲ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಮೋರೆ ಮಾಡಿ ಮಾಡಿ 
ನಿಕೊಳ್ಳಬೇಕ ೨. ಹಾಗೇ ನಾಲ್ವರ ಎರಡು ಸಾಲುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಸಾಲಿನ ದಿಕ್ಕು ಬದಲಾದಂತೆ ಸರಿಯುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಬದ 


೨೪ 


ಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೇ ನಂಬರದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ತನ್ನ ಸ್ಕಿ" 
ದಿಂದ ಅಲ್ಲಾಡೆಕೊಡದೆಂಬುದನ್ನು ಮಾತ್ರ ಲ್ಸ ದಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಅವನು 
ನ್ನ್ನ ಮುಖವನ್ನು ಮಾತ್ರ ತಿರುಗಿಸುವನು. ಸಮನಂಬರಿನ ವಿದ್ಗಾ 
ರ್ಥಿಮು ೧ ನೇಯವನ ಹಿಂದೆ-ಮುಂದೆ ಆಥವಾ ಅನನ ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಹೋಗು 


ಮನ 
ಸು ೧ ಶಿ ತನ ವಿದುರಿನ ಸಾಲಿನವರು "ದಹಿನೆ ರೂಕ್‌' 
ಸ್ಪಿತಿಯಕ್ಲದ್ದಾಗ, ಎರಡನೇ ನಂಬರಿನನನು ಒಂದನೇ 
ಕಲರಿನ ಬಲಬದಿಗೆ ಬರುವನು, ಆಗ 


NN ಶ್ರ ಅನನು ಮೊದಲು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಏಟ್ಟು, ಎಡೆ 
* ಫಿ 
ಗಾಲನ ಮುಂದಿಟ್ಟು )» ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿಗೆ 
ಆಕೃತಿ ೧೯ ಹೊಂದಿಸಬೇಕು. (ಆ. ೧೯) 





೨ ರಿಸ ಕೆನ ಕಡೆಗೆ ಸಾಲು ಬೆನ್ನು ಮಾಡಿ ನಿಂತಿರು 


ವಾಗ ಎರಡನೇ ನಂಬರಿನವನು ೧ ನೇ ನಂಬರಿವವನ 








ಬ ಮುಂದೆ ಹೋಗುವನು. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
Wa, ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಎಡ ಗಾಲನು ೧ನೇ ಸಂಬರಿನನವನ ಎಜು 
ಖಾನಾ. ರಿಗೆ ಇರಿಸ್ಕಿ ಕಾಲು ಹೊಂದಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. (ಆ. 3೦) 
ಆಕೈತಿ ೨೦ | 

ಲ ಶಿಕ್ಷಕನ ಬದುರು ಸಾಲಿನವರು.. 4 ಬಾವಿ 
ರೂಕ್‌' ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ, ೨ ನೇ ನಂಬರಿನ ಪನು 6 ನೇ 
ಲ್ಯ ನಂಬರಿನವನ ಎಡಬದಿಗೆ ಬರುವನು. ಮೊದಲು ಅನನು 

ಹ | ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಹಾಕ್ಸಿ ಆ ಮೇಲೆ ತನೃ 

ಛೆ ಬಜಗಾಲನ್ನು ವತ್ತಿ ಹಿಂದೆಗೆದು ೧ ನೇ ನಂಬರಿವವನ 
ಎಡಕ್ಕೆ ಇಡುವನು, ಮತ್ತು ಕಾಲು ಬೋಡಿಸಿ ನಿಲ್ಲು 
ವನು. (ಆ. ೨೧) 
ಆಕೃತಿ ೨೧ 


ವ — ಮಣ ಪಮ A ಕಚೆ ತಿ ಇ ಒಂ ಜ್‌ 
ನಡೆಯುವಾಗ, ಈ ಬಗೆಯ ಕವಾ ುತುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊೂಳುವ 


Po 
ಟ್ಟೆ 

ಹಾ 
ನಾ 


ಎ R ಸಾದ ಉ(| ಹ ಮಿ A ಇತತ 
ಬದ ರೆ ೧ನೇ ನಂರಿನವನು ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ನಿಂತು ಆ ಮೇಲೆ, ತನ್ಫ 
[9 ಕ 
ಆಗೆ & ನ್ನ + pe p ಹ ಬೆ ಮ್‌ ು ಇತ್‌ 
ಸ.ಳದ ಮೋಲೆಯೇ ನಲ್ಲು ಸಾರ, " ತಾಲಸಿ ಕದಂ ' ಮಾಡುತ್ತ ನಲ್ಲ. 
ಬ ಹ ಮು ೪ ಎಲೆ ಪ Sd, 
ವನು. ಆಷ್ಟರಲ್ಲಿ ಎರಡನೆ ನಂಬರಿನವನು ಅವಶೂವಿರ.ವ ಸಳಕ್ಕು ಬರುವನು. 
ಕಿ 4 f 


| $೪ py ಆ [8 pS ಪ ಫಾ ಬಾಳ ಶಿ 
ಆ ಮೇಲೆ ಎಲ್ಲರೂ ಕೂಡಿ ಮೊದಲಿನಂತೆ ತಿರುಗಿ ನಡೆಯುವರು. 


ವಿ೫ 


(ಡ) ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ " ಚಾರ-ಬನೊ' ಎಂಬ ಹುಕುಮು ಕೊಡುವಾಗ, 
ಎಲ್ಲ ಗುಂಪು ಎದುರಿನಿಂದ ಮತ್ತು ಬದಿಯಿಂದ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕಾಣಿಸುವಂತೆ 
ಎಚ್ಚರಾಗಿರತಕ್ಕದ್ದು. ಕಾರಣವೇನಂದರೆ, ಅದರಿಂದ ಕೊನೆಯ ನಂಬರಿನ 
ವರು ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಇರುವರು; ಆದುದರಿಂದ, ಕೊನೆಯ ನಂಬರಿನವನು 
ಒಂದು ಮೇಳೆ ವಿಷಮವಿದ್ದರೂ, ಅವನು-ಅವನ ಮೇಲಿನವನು-ವಿಷಮ- 
ಸಮ- ನಂಬರಿನವರು ಎ೦ದು ತಿಳೆದು ಕೆಲಸಮಾಡಬೇಕು; ಅಂದರೆ, 
ಕೊನೆಯ ನಂಬರಿನವನು ವಿಷಮನಿದ್ದರೂ, ಮೇಲಿನ ನಂಬರಿನವನ ಹಿಂದೆ 
ಹೋಗಿ ನಿಲ್ಲುವನು.) 


ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು ನಾಲ್ಕರಿಂದ ಭಾಗ ಹರಿಯುವಷ್ಟು ಇದ್ದರೆ, 
U ಬ () 
ಏನೂ ತೊಂದರೆಯಾಗದು; ಆದರೆ ೧-೨-೨೩ ರಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿ ಗಿದ್ದ ರೆ "ಚಾರ ಬನೊ' 
ಎಂಬುದು ಕೂಡುವದೆಂತು, ಎಂಬುದನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 


೨ ಶಿಕ್ಷಕನು 


ಆ. 


ಬಃ ) - ಎಮ! 4. ಎಂ ಅದ ಎ NR ಹ್ಗ ಎ 
ಿಕ್ಸ ಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ ಹದಿನೆಂಟರ ಶಿಕ್ಸಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ಚಾರ್‌-ಬನೋ 
( 
\ 


ಭಾಗ, ದೋ-ಕತಾರ್‌ ( ಆ ೨೨) 


RU ಸಹಸ ಸ್ನ be -- 


mma nanaanue ಡೆ .. 
ಹ ~ 
g iy ~ ಗಾ ಇಔಡಿ 8 ಇ ೪೬ 
ಆಕೃತಿ ೨೨ ಆಕೃ ತ್ರಿ ೨೩ 
ಈ ಪಕ್ಷಕನು 
ಹ ಹಸ್ತ ಎದುರಿಗೆ ೧೭ರ ಭಾಗ, ದೊಕತಾರ್‌ ಶಿಕ್ಸನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ಚಾರ್‌ ಬನೊ 
(ಅ. ೨೪) ( ಆ. ೨೫) 
ಗಂ ೧೮ಐ£ಂಜರ0£ಣ ಓಡ ಣ ang 
ಮ್ತು ದ RR HR ೧. -awm 2] 


ಆಕೃತಿ ೨೪ ಆಕೃತಿ ೨೫ 


೨೬ 


ಅ ಶಿಕ್ಷಕನು 


ಶಿಕ್ಷ ಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ ೧೯ರ ಭಾಗ ಶಿಕ ಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ಚಾರ್‌-ಬನೊ 
ಮಿ ೨ 0A ಗಿ 


( ಆ. ೨೬) , (.ಆ. ೨೭ ) 
~~ SY Ry ದುಷ್ಟ yy ಔಣಣ ನಜ 
ma OO Cl ಇ ಚ ಗ 

೩. ಫೆ ದ್‌ ದಾ ದ್ರು ಣ೫ಣಔಗಓಡ ಹ 

ಆಕೃತಿ ೨೬ ಆಕೈತಿ ೨೭ 


ಅದರಂತೆಯೇ, ಯಾವ ಬದಿಗೆ ಸಾಲು ದೊಡ್ಡದಿರುವದೋ ಆ ಬದಿಗೆ ಅದು 
ನಡೆಯುವಾಗ ಪೂರ್ಣ ಕಾಣಿಸುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರಬೇಕು. 

ತೀನ-ಬನೊ-* ಚಾರಬನೊ ' ಎಂಬುದು ಚನ್ಪಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸವಾದ ಮೇಲೆ, 
ಈ ಹುಕುವಿಂನಿ೦ಂದ ಕವಾಯತು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಸಾಲು ಒಂದೇ ಇದ್ದು, 
ಬಹಳ ಉದ್ದವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅಥವಾ ಎರಡು ಸಾಲುಗಳೂ ದೊಡ್ಮವಿದ್ದರೆ, ಈ 
ಹುಕುಮು ಕೊಡಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಎಲ್ಲ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಕಣ್ಣರಿಕೆಯಲ್ಲಿರುವರು. 
ಎರಡು ಸಾಲುಗಳಿರುವಾಗ ಈ ಹುಕುಮನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ಹೊಸದಾಗಿ ಸಿದ್ದ 
ವಾದ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ ೬ ಮಂದಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಬರುವರು. ಇಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಎಕ್‌-ದೊ-ತೀನ ಈ ಕ್ರಮದಿಂದ «ಗಿನತಿ ' ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಎಲ್ಲ ಎರಡು ನಂಬರಿನವರು ಸ್ಕಿರವಾಗಿರುವರು. ೧ ನೇ ನಂಬರಿನವನು ೨ ನೆಯ 
ನಂಬರಿನ ಮುಂದೆ ಮತ್ತು ೩ನೇ ನಂಬರಿನವನು ೨ನೇ ನಂಬರಿನ ಹಿಂದೆ ಹೋಗು 
ವನು. ಇಂಥ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮೂರರಿಂದ ಭಾಗ ಹರಿಯುವ ಸಂಖ್ಯೆಯ ದೆಶೆಯಿಂದ 
ಪ್ರಶ್ನವೇ ಹುಟ್ಟುವದಿಲ್ಲ. ಒಬ್ಬಿಬ್ಬರು ಹೆಚ್ಜಿಗಿದ್ದರೆ, ಅವರ ದೆಸೆಯಿಂದ ಆ ಸಮಯ 
ದಲ್ಲಿಯೂ, ಸಾಲು, ಪೂರ್ಣಕಾಣುವಂತೆ, ಆಕ್ಸಿ ಸಬೇಕು; ಅದರಂಕಿಯೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ 
ಗಳಿಗೆ ತಿಳಿಸಿಕೊಡಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


೨ ಶಿಕ್ಲಕನು 





ಶಿಕ್ಪಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ೧೦ರ ಭಾಗ ಶಿಕ್ಪಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ತೀನ-ಬನೊ 
(ಆ. 5೮ ) (೮.೨೯) 
! 
RE SN ಹತಾ 'ಇಡಣ ಣ 
OB DQABooQu NS 
ಶಿ a ಸಾ ದ ಎ 


ಆಕೃತಿ ೨೮ ಆಕೈತಿ ೨೯ 


೨೭ 
೨ ಶಿಕ್ಷಕನು 


ತಿಕ್ಸಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ೧೧ ರ ಭಾಗ ಶಿಕ್ಸಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ತೀನ-ಬನೋ 
( ಆ. ೩೦.) (ಆ. ೩೧) 


ತಾರಿಕ್‌ 


oO 
ಇ 
೨ ಪ, ೮ ಹಾ ಚಿ {AS ಮಿ 


pO ಯೌ 





aa 
LA 
O° ೦ 
ಆಕೃತಿ ೩೦ ಆಕೃತಿ ೩೧ 
ಈ ಮೇರೆಗೆ, ¢ ತೀನ ಬನೋ > ದರ ರಚನೆ ಯಾಗುವದು. 


ನಮಸ್ತ್‌ -ತೆ."ಹುಷ್ಯಾ. ರ' ಸ್ವಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಈ ಹುಕುಮು ಮಾಡಬೇಕು. 


ಹುಕುವಯಿ ಫೊಡುವದುಂಟು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎದೆಯ 
ಎದುರಿಗೆ ಹೆಗಲಿಗೆ ಸಮಾಾ೦ತರದಲ್ಲಿ ಬಲಗೈ ಅಡ್ಕವಾಗಿ 


ಗಿದ » ಹೆಬ್ಬರಳು ಮಾತ್ರ ಕೆಳ 'ಮುಖವಾ ಗಿರಬೇಕು. 
ಎರಡನೆ ೇ ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಚ್ಚ `ರಿಸಿದೊಡನೆ, ಕೈಯಸ್ನು 


ಮೊದಲಿನಂತೆ ಸ್ಪೈ ಕೆಳಗೆ ಬಿಟ್ಟಿ ಕ "ಹುಷ್ಕ್ಯಾರ' ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. (ಆ. ೩೨) 


(ಟಿಪ್ರಣಿ ನಡೆಯುವಾಗ ಧೈಜಕ್ಕಾಗಲಿ, ಅತಿಥಿಗಳಿ 





ಒರುವ ಮುಂಚ, ಮೂೂರುಹೆಜ್ಜಿ ಮತ್ತು ಅವರನ್ನು 

ದಾಟಿ ನೂರು ಇಡ ಸ — ಸ್ಸ ಬೋ ತು ಬಟ್ಟಿ ದ್ದ 61 ಎಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಅವರ ಪದೆ 
ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ನಬ. ಈ ವ ಹೆಚ್ಚಿ ನಡೆದ ಬಳಿಕ, ಮೊದಲಿ 
ನಂತೆ ನಡೆಯುವದು. ಕ್ಟೌ ಬರಿದಾಗಿರದಿದ್ದ ಪಕ್ಕ ತ್ರಾ ಈ ಆರು ಹೆಜ್ಜೆಗೆ 
ಳನ್ನು ಅವರ ಡ್ರದ್ರೆ ಸ ನಡೆಯತಕ್ಕದ್ದು | 
ಕೆವಾಯತ್‌- ಖಲಾಸ್‌- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ « ದಹಿನೆ ರೂಕ್‌ ' ಮಾಡಿ. 
ಎರಡು ಹೆ ಹೆಬ್ಬೆ ಲರ ಹೋಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಫ್ಫೈೆಲೂ- ಜಾವ್‌ ಸಾಲು ಮುರಿಯಬೇಕು. 


a 


ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಎಲ್ಲ "ಕವಾಯತು ಮುಗಿದ ಮೇಲೆ 


ಡಬ್ಬ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಆಗ, ಕೈಬೆರಳುಗಳು ನೇರವಾ 


ಮೊದಲು ಬಗಲಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು, ಆ ಮೇಲೆ 


ಗಾಗಲಿ ನಮಸ್ತೆ ಕೊಡುವದಾದರೆ, ಅವರ ಎದುರಿಗೆ 


ಯಾಮದ ಮೂಲ ತತ್ವ ಗಳು. 


ಹೆ 
ಮಾಡಿದಾ ಗಿದೆ. ಏಲುಬುಗಳಿಲದಿದ ರೈ, ಅದು ನೆಟ್ಟಗೆ ನಿಲುತ್ತಿರಲಿಲ.' ಅದರಂ 
ಬಟ ML ಸ್ಟ ಬಿವಿ 


ತೆಯೇ ಸಾಯುಗಳಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅದು ಕಂಬದಂತೆ ಅಲ್ಲಾಡದೆ ನಿಲ್ಲಬಹುದಾಗಿತ್ತು. 


೧೧ 
ಒಟ್ಟಿಗೆ, ಶರೀರದ ರಚನೆಯು ಎಲುಬುಗಳ ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯುಗಳೆಂಬ ದೃಢವಾಡ 


ಹಗ್ಗಗಳ ಬಿಗಿತದಿಂದ ಆಗಿದೆನ್ನಬಹುದು. ಎಲುಬಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂದುಗಳ 
ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಸಟ್ಟಿನ ಎಳೆಗಳು ಹೊಯಸಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. ಸ್ನಾಯು ಮತ್ತು 
ಎಲುಬುಗಳಿಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಪೋಷಕ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ಕಾರ್ಯವನ್ನು 
ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ನಡಿಸಿಯೇ ಇರುತ್ತವೆ; ಮತ್ತು ಸಾಯು 


ಸ ಟಿ 
ಗಳಿಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಪೋಷಣೆಯು ಅವುಗಳ ಚಲನವಲನೆಯಿಂದಲೇ ಪ್ರಾಪ್ಮವಾ 
ಗುತ್ತದೆ. 


ಮನುಷ್ಯ ಶರೀರವು ಎಲುಬು ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯು (ನರ) ಗಳ ಆಧಾರದಿಂದಲೇ 


ಕೆಲವು ವಿಶಿಷ್ಟದಾರಿಯಿ೦ದ ಶರೀರದ ಚಲನವಲನಗಳು ಆಗಬಲ್ಲವಲ್ಲದೆ,ಬೇಕಾ 
ದಂತೆ ಅಲ್ಲ. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಮೆಣಸುವ 
ವದಾಗಲಿ, ಮೊಳಕೈಯನ್ನು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಮಣಿಸುವದಾಗಲಿ, ಅಶಕ್ಯುವಾದ ಕೆಲಸ 
ಗಳೇ; ಆದುದರಿಂದ, ಸಹಜವಾಗಿ ಅಥವಾ ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಯಾಸದಿಂದ ನಡೆಯುವ ಚಲ 
ನವಲನಗಳಿಗೆ ಅನುಸರಿಸಿಯೇ ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಾಸ್ತ್ರವನ್ನು ಸಲ್ಪಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ, 
ವ್ಯಾಯಾಮವೆಂಬುದು ಶರೀರಶಾಸ್ತ್ರದ ಒಂದು ಭಾಗ ಮಾತ್ರವಿದ್ದು, ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಚ ಇವಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನು ಮರೆಯಲಾಗದು. 


ಸಾವನಾನ್ಯವಾಗಿ, ಶರೀರದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ನಡೆಯಳಿಕ್ಕೆ ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಬೇಕೇಬೇಕು. ಇವುಗಳನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿಯುವದರಿಂದಲೂ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ತಾವಾ 
ಗಿಯೇ ನಡೆಯುತ್ತವೆ; ಆದರೆ, ಈ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನೇ ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಿಂದ ನಡಿಸಿ 
ದರೆ, ಅದರಿಂದ ವಿಶೇಷ ಲಾಭವಾಗತ್ತದೆ. 


ಕ್ಸ ಕಾಲುಗಳ ಅಲುಗಾಡುವಿಕೆಯು ಅಲ್ಲಸ್ಥಿಯ ಎಲುಬುಗಳ ಹಿಂದಿನ 
ಮುಂದಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಗುಂಪಿನ ಮೇಲೆಯೇ ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿಯ 


೨೯ 


ಒಂದು ಕಟ್ಟು ಯಾವಾಗ ವೆುದುಡಿಕೊಳು ನದೋ, ಆಗ ಅದರ ವಿರುದ್ದ ದಿಕ್ಕಿನ 
ಇದ್ದ ಸ್ನಾಯುವಿನ ಮತ್ತೊಂದು ಕಟ್ಟ 'ಓಗ್ಗು ತ್ಯದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ ರಟ್ಟ 
ಯಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನೇ ಟೇ; ರಟ್ಟೆ ಯ ಮುಂಬದಿಯ ಸ್ನಾಯುವಾಡ 


ದ್ವಿಪದವು ಯಾವಾಗೆ ಆಕುಂಚನ A ಜ1 ಆಗಲೆ ಮೊಳಕ್ಕು ಮುಂದಿನ 
ಭಾಗವು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ಮಲಾಗುವದು; ಮತ್ತು ಆಗಲೇ ಕ್ಸ ಚಲನವಲನಗಳೂ 

ನಡೆಯುತ್ತವೆ. ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ರಟ್ಟಿಯ ಪದ ಅಂದರೆ ಹಿಮ್ಮ ಗೈ ಲಿನ ಮಾಂಸ 
ಖಂಡಗಳೂ ಠಮ್ಮುಷ್ಟತ್ವೆ ತಾವೇ ಹನು ಚ ಮತ್ತು ಈ ತ್ರಿಪದ ಸ್ನಾಯು 
ಗಳು ಹಿಗ್ಗಿ ದಃ ಬ್ಬ ತಿಯಲ್ಲಿರುವ ವರೆಗೇ ಎತ್ತಿದ ಕ್ರೈ ಮೇಕ್ಟೆ ಇರುವದು. ರ ಯ 
ಸ್ನ್ನಾ ಯುಗಳ ಬಿಗಿಯೆಂ ಸಡಿಲಾದಂತೆ, ಅದು ಮೊದಲಿದ್ದಂತೆ ಆಗುವದು; ವಡ 
Bie ಕೂಡ ಆಗುವದು. ಹೀಗೆಯೇ, ಎಲ್ಲ ಸ್ಮಳಗಳಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಹಿಂದೆ ಮುಂದೆ ಸರಿದಾಡಿ, ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಚಲನವಲನಗಳನ್ನು ನಡೆಯಿಸಿರು 
ತ್ರೈವೆ. ಆದುದರಿಂದ ಯಾವುದೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅದಕ್ಕೆ ಅನುಸರಿಸಿಯೇ 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಹಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಬಳಕೆ 
ಯಲ್ಲಿ ತಂದು, ಅವುಗಳೆಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಬಹುದು. 


ಈ ಬಗೆಯ ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಸ್ನಾಯುಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಚಲನ ನವಲನಗಳ ೫೫0 ಅವಶ್ಚವಿದೆ. ಆದುದ 
ರಿಂದ ಅದನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


೧ ಉತ್ತಾನಕ- ಮೊಳಕ್ಕೆಯಿಂದ ಮುಂಗೈ ವರೆಗಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ 
ಆಂದರೆ ಆಗ್ರ ಹಸ್ತದಲ್ಲಿಯ ಮೊಳಕ್ಳೆ ಹತ್ತರಿನ ಸ್ನಾಯು. ಮೊಳಕೈ ಮುಂದಿನ 
ಕೈಯನ್ನು ಅಂಗಾತ ಮಾಡಲಿಕ್ವ ಈ ಸ್ನಾಯು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಉಪಯೋಗ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-1) 


೨ ದ್ವಿಪದ-- ರಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯು. ಹೆಗಲಿನಿಂದ ಮೊಳಕೆ ವರೆಗಿನ 
ಸ ವುಂದಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಈ ಸ್ಫಾಯು ಉದ್ದವಾಗಿ ಇದೆ. ಇದರಿಂದ ಮೊಳ 

ಯಿಂದ ಮುಂದಿನ ಭಾಗವೆ ಸಗ ಕೆ. ಅಂತೆಯೇ ಹೆಗಲಲ್ಲಿಯ 
ಯಗಳ ಕೂಡ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಿಂದ ಇವುಗಳನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿ 


ಊವದರಿಂದಲೇ ಬಿಗಿಯಾಗುವವು. (ಆ. ೬೩೩-2 ) 


dL Ct 


ತ 


೩ ಅಧಿಸ್ಕಿಂಧ ಹೆಗಲಿನ ಸಂದಿಯನ್ನೆ ಲ್ಲ ಈ ಸ್ನಾಯುವ್ರ ಎಲ್ಲ ಕಡೆಯಿಂದ 
ಜ್ಹುತ್ತದೆ. ಇದು ಮೂರು ಸಾ ಯಗಳ ನಿ೦ದ ಕೂಡಿದ್ದಾಗಿದೆ; ಇದರೊಳಗೆ 
ಎಲಿ 


ಮದಿ ನ್ಕ ಮಗ್ಗಲಿನ ಮತ್ತು ಹಿಂದಿನ ಹೀಗೆ ಸ್ನಾ ಯುಗಳಿರುವವು. ಮುಂದಿನ 





ಆಕೃತಿ ೩೩ 
| ಉತ್ತಾನಕ, 2 ದ್ವಿಪದಿ 3 ಅಧಿಸ್ಥಂಧ,, 4 ಅಧಿನುನ್ಯ 5 ಮನ್ಯಃ 6 
ಉರೋಜ್ಯ 7 ಕರಪತ್ರಕ್ಕ 8 ಖುಜುಕ್‌ೌಶಿಕ, 9 ವಕ್ರಕ್‌ಶಿಕ 10 ಅಧಿಕಟರ, 1] 
ಪ್ರಸರಕ, 12 ಸಕ್‌ಸ್ಪಿ ಧರ 13 ದ್ವಿಪದ ಪಾದ್ರ 14 ಡತುಷ್ಪದ್ಧ 15 ಅಂತರ್ಜಂಘ್ಕ 
16 ಪಿಂಚಕಸುತಲ್ಲ ]7 ಕರ್ಶಕ. ಕ 





ಆಕೃತಿ ೩೪ 
3 ಅಧಿಸ್ಕ೦ಧ್ಯ 7 ಕರಪತ್ರಕ,್ಕ 13 ದ್ಕಿಪೆದೆಸಾದ್ಕ 14 ಚತುಷ್ಪದ್ಕ 15 ಆಂತೆ 
ರ್ಜಂಫೆ) 16 ಪಿಂಡಕ ಸಂತಲ್ಕ 1೬ ತ್ರಿಪದ, 1೮ ಸಂಕೋಚೆಕ್ಕ 70 ಚತುರಂಗ 
12 ನಜ್ರೇ, 22 ವಿಶಾಲ 23 ನಂಶನರೈೆ, 24 ಅಧಿನಿತಂಬ, 75 ನಿತಂಬ 26 ಬಹಿ 
ರ್ಜಂಫಘ. 


೩.೨ 


ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಸ್ನ್ಮಾಯುವಿನಿಂದ ಕೈ, 'ಎಡೆಯೆ ಎದುರಿಗೆ ಎತ ತ್ಕಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 

(ಬದಿಯು) ಮಗ್ಗಲಿನ ಭಾಗದಿಂದ ಕೈಯನ್ನು ಅದೇ ಪ ಲಿಗ್ಗೊ ಎತ್ತ ತೃಲಿಕ್ಕೆ ಬರು 
ತೃದೆ. ಈ ಹ ಬಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಕೈಯನ್ನು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಕಾಟಕೋನದಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ 
ಎತ್ತಲಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-೩೪-3 ) 


೪ ಅಧಿಮನ್ಯ- ಇದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಸ್ನಾಯು. ಇದು ಕವಿಯ ಹಿಂದಿನಿಂದ 
ಹಾಯ್ದು, ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ ಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಅಡ್ಡ ವಿರುತ್ತದೆ* ಮಗ್ಗ ಅನ ಸ್ನಾಯುವಿನ 
ಕುಜ ಸನ ಅದೇ ಮಗ್ಗ "ಗೆ ತಲೆಯು ಮಣಿಯುತ್ತ ದೆ ಎರಡು ಬದಿಯ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಹಳ ಟಟ ಸಟಂದ ಕುತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿಯ ಬೆನ್ನು ಹುರಿಯ ಮಣಿಗಳು 
ಒಂದರ ಹತ್ತಿರ ಒಂದು ಎಳೆಯಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ತಲೆಯನ್ನು ಸ್ಸ ರವಾಗಿಟ್ಟಿ ರೈ 
ಇವುಗಳ ಆಕುಂಚನದಿಂದ ಪಕ್ಕೃಡಿಯ ಎಲುಬುಗಳು ಸೋಲೆ ಎತ್ತ. ಲಾಗುತ್ತ 
(ಆ.೩೩-4) 


೫ ಮನ್ಯ- ಇದು ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ ಎದುರಿನ "ಸ್ಟಾಯು, ಅನ್ನನಲಿಕೆಯ 
ಎರಡೂ ಮಗ್ಗ ಗಿದೆ. ಇದರ ಆಕುಂಚನಕಅಥವಾ ಬಿಗಿಹಿಡಿಯುವಿಕೆಯಿ೦ದ ಅನ್ನ 
ನಲಿಕೆಯು ಈ ಸ್ನಾಯುವಿನ ಹಿಂದೆ'ಮುಚ್ಚುತ್ತದೆ. (೮. ೩೩-5 ) 


೬ ಉರೋಜ-- ಇದು ಎದೆಯ ಸ್ನಾಯು “ಹೆಗಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಜಗ್ಗ ಲಿಕ್ಕೆ 
ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಸಿರವಾಗಿಟ್ಟ ರೈ ಈ ಸಾ ಯುಗಳು ಡಿ 
ಧಡವನ್ನೇ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತುವವು. ( ೮. ೩೩-6) 


೭ ಕೆರಸೆತ್ರಕೆ- ಸ್ನಾಯುಗಳು ಗುಂಪು ಇದು. ಪಕ್ಕುಡಿಗಳಿಗೆ ಆಂಟಿನ 
ಲಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳಿಂದ ಪಕ್ಕಡಿ ಎಲುಬುಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ನೂಕಲು 
ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. (ಲೆ. ೨೩-೩೪-7) 


೮ ಯೆಜುಕೌಶಿಕೆ ಈ ಸ್ನಾಯು ಎದೆಯ ಎಲುಬಿನಿಂದ ಎದುರಿಗೆ ತೀರ 
ಥೆಳಗಿನವರೆಗೆ ನೀಟಾಗಿ ನಿಂತಿದೆ. “ದನ್ನು ಮುದುಡಿಕೊಳ್ಳುವದರಿಂಡ `ಪಕ್ಕುಡಿ 
ಎಲುಬುಗಳು ಕೆಳೆಗೆ ಜಗ್ಗಲ್ಪಡುತ್ತವೆ; ಮತ್ತು ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಮುಮ್ಮುಗ್ಗ ಲಿಗೆ 
ಮಣಿಯುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-8) 


೯ ವಕ್ರಕೌಶಿಕ-. ಈ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಟೊಂಕದ ಬದಿಗೆ ಇವೆ. ಇವುಗ 
ನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿಯುವದರಿಂದ ಶರೀರವು ಅದೇ ಮಗ್ಗಳಿಗೆ ಮಣಿಯುತ್ತದೆ. ಕಿಬ್ಬೊ 
ಟ್ಟೆಯ ಭಾಗವು ಸ್ವಲ್ಪ ವಿರುದ್ಧ ಬದಿಗೆ ಹೊರಳುತ್ತದೆ. ( ೮. ೩೩-9) 


೩೩ 


೧೦ ಅಧಿಕಟೀರ ಈ ಸ್ನಾಯು ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮಗ್ಗಲಿಗಿದೆ. ಇದನ್ನು 
ಬಿಗಿಹಿಡಿಯುವದರಿಂದ ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಮುಂದೆ ಬಾಗುತ್ತದೆ. ಅದೇ ಮೇರೆಗೆ ಶರೀರ 
ವನ್ನು ನೀಟಾಗಿಡಲಿಕ್ಕೆ ಇದು ಸಹಾಯ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-10) 





ಇದು ಮಣಿಕಟಿ ) ನ ಒಳಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯು. ಮಣಿ 


ಶಟ್ಟು ಮತ್ತು, ಹೆಬ್ಬೆರಳಿನ ಗಣ್ಣುಗಳ ಚಲನವಲನಗಳು ಈ ಸ್ನಾಯುವನ್ನು ಅವ 


ಲಂಬಿಸಿವೆ. ಮಣಿಕಟ್ಟನ್ನು ಇವು ಹಿಗ್ಗಿ ಸುತ್ತವೆ. (ಆ.೩೩-11) 


೧೨ ಸಕ್ಸ ಥದಧರ- ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಎಲ್ಲ ಸ್ನಾಯುಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಉದ್ದ 


ಸಿಗು ಲ ೂಂಕದಿಂದ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಅಡ್ಡ ವಾಗಿ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಬಾ 
ದವರೆಗೆ ಇದೆ. ಈ ಸ್ತಾಯುವಿನಿಂದ ತೊಡೆಯನ್ನು. ಮುದುಡಿಕೊಂಡು ಕಾಲನು 


ನ್ಟ ಜ್ರ 
ರಮೈ ಗೆ ಚಾಜಡಲಿಕ್ಕೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ, ಒಳಮ್ಮೆಗೂ ಕಾಲನ್ನು ಹೊರ 


ಸಲಿಕ್ವಾಗುತ್ತದೆ. (೮. ೩೩-12 ) 


Gb 


ಇ 


ದ್ವಿಪದೆ ಹಾದ. ಇದು ತೊಡೆಯ ಹಿಮ ಹ್ರಗ್ಗಲಿಗೆ ಇದೆ. ಮೊಳಕಾಲಿ 
ಹಾ bi ಕಾಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ಎತ್ತಲಿಕ್ಕೆ ವ ತ್ನು ಜಾಗ ಸ್ಥಿತಿಯಿ೦ದ ಸರಳ 
ಆಗಬೇಕಾದರೆ, ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ ೩೩-೩೪-13) 


೧೪ ಚತುಪ್ರದ-- ಇದು ನಾಲ್ಕು ಸ್ನಾಯುಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ್ದಾಗಿದೆ. ಎದು 

ರಿನಿಂದ ಇವು ತೊಡೆಯ ಎಲುಬುಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚು ತ್ಮವೆ. ಮೊಳಕಾಲಿನ ಪರಟಿ 

ಯನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಲಿಕ್ಕೂ ತೊಡೆಯನ್ನು ಹಿಗ್ಗಿಸಲಿಕ್ಕೂ ಅವುಗಳ ಸಹಾಯವಾಗು 
ತ್ತದೆ. ( ೮. ೩೩-೩೪-14) 


೧೫ ಅಂತೆರ್ಜಂಸ- ಇದು ಮೊಳಕಾಲಿನಿಂದ ಮುಂಬದಿಗೆ ಹರಡಿನವರೆಗೆ 
ಎಲುಬಿಗೆ ಹತ್ತಿಕೊಂಡಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಹರಡು ಆಕುಂಚನವಾಗಿ ಅಂಗಾಲನ್ನೆೇ 
ಮೇಲುಗಡೆ ತಿರುಗಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-೩೪-15 ) 


೧೬ ಹಿಂಡಕ್ಕೆ ಸುತಲ. ಇವೆರಡೂ ಮೊಳಕಾಲಿನಿಂದ ಹರಡಿನ ವರೆಗೆ 


ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಇವೆ. ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಮುಣಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಹರಡನ್ನು ಹಿಗ್ಗಿಸ 


ಲಕ್ವಿ ಅವ್ರ ಗಳ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-೩೪-16.) 


ಡೆ 
ಗಳನ್ನು ಮೇಲತ್ಕೆತ್ತುವಾಗ, ಹಿಗ್ಗಿ ಸುವಾಗ ಅಪಕರ್ಷಕದ ಉಪಯೋಗವಾಗು 


2 ಕೆರ್ಶಕ... ಈ ಸಾಯುಗಳು ಕಾಲಿನ ಒಳಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಇವೆ. ಸಾಲು 


೩೪. 


ಶೈದೆ. ತೊಡೆಯಿಂದ ಬಿಗಿಹಿಡಿಯಲು, ಮತ್ತು ಒಂದು ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ 


ಅಧಿ 
ಇನ್ನೊಂದು ತೊಡೆ ಇಡುವಾಗ ಇವುಗಳ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ.೩೩-17) 


೧೮ ತ್ರಿಪೆದ-- ಇದೂ ಒಂದು ರಟ್ಟೆ ಹಯ ಸ್ನಾಯು. : ಹೆಗಳಿನಿಂದ ಮೊಳಕ್ಳೈ 


ವರೆಗೆ ರಟ್ಟೆ ಯ ಹಿಮ್ಮುಗ್ಗಲಿನಲ್ಲಿದೆ. ಮೊಳಕೈ ಎತ್ತಿದ್ದ ಭಾಗವನ್ನು ತಿರುಗಿ 


ಚಟ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತರಲಿಕ್ಕೆ ಇದೇ ಮರ ಬೀಳ ತ್ರ ದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಅಗ್ರ. 
ಹಸ್ತವನ್ನು ಒಗ್ಗಿ ಸಲಿಕ್ಟೂ 11.1 ಮುಖ್ಯ ಸಾಧನ. (ಆ. ೩೪-18.) 


ಕ್‌ 


ತ್ತ 


೧೯ ಸಂಕೋಚಕೆ-- ಇದು ಮಣಿಕಟ್ಟಿನಲ್ಲಿಯ ಹೊರಭಾಗದ ಸ್ನಾಯು. 
ಮಣಿಕಟ್ಟು ಮತ್ತು ಬೆರಳಿನ ಗಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮುದುಡಿಸಲು ಇವುಗಳ ಸಹಾಯ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-10.) 


೨೦ ಚೆತುರೆಂಗ- ಇದು ಬೆನ್ನ ಲುಬು ಮತ್ತು ಹೆಗಲ ಎಲುಬುಗಳ ನಡುವೆ 
ಇದೆ. ಇದರಿಂದ ಹೆಗಲಿನ ಎಲುಬು ಮೇಲ್ಲಡೆ ಮತ್ತು ಹಿಂದೆ ಹಾಗು ಚೆನ್ನೆ ಲುಬಿನ 
ಕಡೆಗೆ ಎಳೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-20.) 


ಹ 


೨೧ ವಜ್ರೀ-- ಇದು ಕು ್ರಿಗೆಯಿಂದ ಹೆಗಲಿನ ಕಡೆಗೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಬೆನ್ನು ಹುರಿಯ ಮಧ್ಯದ ವರೆಗೆ ಅದೆ. ಹೆಗಲುಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮ ಗ್ಗ ಅಗೆ ಚ ತ್ರ 
ಕನ ತಲೆಯನ್ನು ಹಿಂದೆ ಮಣಿಸಲು, ಹಾಗೆಯೇ ಹೆಗಲಿನ ಎಲುಬುಗಳನ್ನು ತಿ 


ಗಿಸಲು ಇದು ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ ದಿ. (ಆ. ೩೪-21.) 


೨೨ ವಿಶಾಲ ಇದು ಟೊಂಕದಿಂದ ಮೇಲ್ಲಡೆ ಬದಿಯಿಂದ ಬಗಲಿನ ವರೆಗೆ 
ಇದೆ. ಸೈ ನೆರವಿಸಿಂದ ಮೇಲೇರಲಿಕ್ಕೆ ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದರಂ 
ತೆಯೇ ಹೆಗಲುಗಳಸ್ಕ ಈಳಿಗೆ ಬಗ್ಗ ಕ್ಕೂ ಇದರಿಂದ ವಿಶೇಷ್‌ ಸಹಾಯವಾಗು 
ಪಡೆ. (ಆ. ೩೪-22.) 


೨೩ ವಂಶಧರ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿಯ ಸ್ಟಾಯು ಇದು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು 
ನೀಟಾಗಿರಿಸಲು ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-23.) 


೨೪ ಸತ ಇದು ತಿಗೆಡಲ್ಲಿಯ ಸಾಯು, ಬಾಗಿದ ಸಿ ಸ್ಕಿತಿಯಲ್ಲಿಯ 
ದೇಹವನ್ನು by ಲು ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಎದುರಿಗೆ ಇತ್ತೆ ಅತ್ತೂ 4 ಇದು ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ ಡಿ. ಲ. ಶಲ. ಿಟ್ಟೆ, 


ಡೆ 


೨೫ ನಿತೆಂಬ- ಇದು ಬೊಂಕದ ಮಗ್ಗೆಲಿಗಿರುವ ಸ್ನಾಯು, ಕಾಲನ್ನು 


೩೫ 


ಒಳಮೈಗೆ ತರಲು ಮತ್ತು ಒಳೆಮ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡೆಯ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಾಡಿಸಲು 
-ಈ ಸ್ನಾಯುವು ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-25.) 


pS 


೨೬ ಬಹಿರ್ಜ್ಣಂಹೆ ಇವು ಮೊಳಕಾಲಿನಿಂದ ಹರಡಿನ ಕಡೆಗೆ ಮೀನಗಂಣ 
ಗಳೆ ಹೊರಮೈ ಯಲ್ಲಿ ಒಂದರ ಕೆಳಗೊಂದು ಇವೆ. ಹರಡು ಮತ್ತು ಪಾದಗಳನ್ನು 
ಹಿಗ್ಗಿ ಸುವಾಗ ಇವುಗಳ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದೇ ಕಾಲನ ಮೇಲೆ ದೇಹದ 
ಜ್‌ ಹಿಡಿಯುವಾಗ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಇದೇ ಸ್ಪಾಯುವಿನ ಉಪಯೋಗ. 

(ಲ. ೩೪-2೧.) 
ಈ ಮೇರೆಗೆ ಇವಿಷ್ಟು ಮುಖ್ಯ ಸ್ಟಾಯುಗಳು, 

ಈ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ವಿಶೇಷ ತರದ ಪರಿ 
ಗಾಮಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಅದರಿಂದ ಅವ್ರ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹೊಂದಿ ಬಲಿಯುವವು. 

ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಇದ್ದು ಕಾಣಿನಿ ಮನೋಹರವಾದ 
ಮೈಕಟ್ಟು ರೂಪುಗೊಳ್ಳುವದು. ಸ್ಪಾಯುಗಳು ಬೆಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯವಾದ ಪುನ್ಚಿ 
ಪರ ವ ಮತ್ತು ವಿಶ್ರಾಂತಿಗಳು ಬೇಕು. ಇವೆರಡರ ಸ ಯದಿಂದ ಶರೀರವು 
ಪ್ರಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಇವೆರಡನ್ನೂ ಲಕ್ಷ್ಮಿಸುವದು ಅವಶ್ಚವೆಂಬುದನ್ನು 
ಮರೆಯಲಾಗದು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿ ಅದರಿಂದ. ಪೂರ್ಣ ಲ ಲಾಭ ಪಡೆಯುವ 
ದೃಷ್ಟಿಯಂದ ಇವುಗಳನ್ನು ಲಕ್ಬಿಸತಕೃದ್ದು. 

ಶಾರೀರಿಕ ದಾರ್ಡ್ಸಕ್ಕಾಗಿ ಅವಶ್ಚವಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಯೋಜನೆ 
ಮಾಡಿ, ಅದನ್ನು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿ ತರುವಾಗ, ಸೌಲಭ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ತುತ್ತಿಗೆ, ಧಡ, ೪ ಕಾಲು ಹೀಗೆ ನಾಲ್ಕು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. ಇವು 
ಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕುತ್ತಿಗೆ ಮತ್ತು ಟೊಂಕ ಇವುಗಳ ವ್ಯಾಯಾ 
ಮವು ಒಂದೇ ವಿಧವಾಗಿರುವದು. ಇವುಗಳನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಮಾಡತಕ್ಕ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳೂ ಒಂದೇ ತೆರನಾಗಿರಬಹ.ದು. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಧಡದ 
ಮೇಲಿನ ಭಾಗದೆಲ್ಲವೂ ಹಿಂದು-ಮುಂದೆ ಮಣಿಯುವದು. ಅದರಂತೆ ಕುತ್ತಿಗೆ 
ಯಲ್ಲಿಯೂ ತಲೆಯನ್ನು ಹಿಂದು-ಮುಂದೆ ಮಣಿಸಒಹುದು. ಯಾಕಂದರೆ ಅವೆರಡೂ 
ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಎಲುಬಿನ ಮಣಿಗಳ ಸಂದುಗಳಿರುವವು. ಅವೆರಡರ ರಚನೆಯೂ 
ಒಂದೇ ತೆರನಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಕುತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಹೊದಿಕೆಯರುವಂತೆ ಅದು 

ಟೊಂಕದಲ್ಲಿಯೂ ಇರುವದು. ಕುತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿರುವ ಮಣಿಗಳು ಒಂದರಮೇಲೊಂದು 
ಕೂಡಿಸಿರುವಂತೆ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವವು.ಕುತ್ತಿಗೆಯು ಮಜಿಸಂದಿ 
ನಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂತೆ, ಭೊಂಕದಲ್ಲಿಯೂ ಅವು ತಿರುಗಿಸ 


೩೬ 


ಲಿಕ್ಟೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಒಂದು ಬದಿಗೆ ಬಾಗುವದು, ಮೈಮುರಿಯುವದು ಇಂತಹ 
ಅಥವಾ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ಕ್ರಿಯೆಗಳಿರುವ ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನ ಯಾವುದೊಂದು ಎರಡನೆಯ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ ಕಲ್ಪಿ ಸಬಹುದು. 


ಕೈ-ಕಾಲುಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಇದೇ ಮಾತು ಅನ್ವಯಿಸುತ್ತದೆ. ಹೆಗಲಿ 
ನಿಂದ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಹಿಂದು ಮುಂದು ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದೋ ಹಾಗೆಯೆ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನೂ pe] ಡೆಯಲ್ಲಿ ಎತ್ತಲಿಕ್ಕೂ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಲಕ್ಕೂ ಬರುತ್ತದೆ. ಕಾರಣ 
ವೇನೆಂದರೆ, ಜಡ ಸಂದುಗಳ ಸೆ ತೊಡೆಯ ಸಂದುಗಳ ರಚನೆಯು 
ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇವರಡಕ್ಕೂ ಕೀಲು ಸಂದುಗಳಿರುವವು. ಅದರಿಂ 
ಅವುಗಳಿಂದ ಸಮಾನ ಕ್ರಿಯೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಕಾಲನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಮಃ 
ಸುವದಾಗಲಿ, ಕೈಗಳನ್ನು ಮೊಳಕೈ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತುವದಾಗಲ ಈ 
ಕಾರಣದಿಂದಲೇ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವವು. 


$A 


Po 


ಮೇಲ್ಕಾಣಿಸಿದ ತತ್ವಗಳಿಗೆನುಸರಿಸಿ ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಅವಯವಗಳಿಗೆ 
ಬೇ ಕಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕೊಡುವದು ಸುಲಭವಿದೆ. 


ಇನ್ನು, ಧಡದ ಮೇಲು ಭಾಗದ ಅಂದರೆ ಎನೆ, ಬೆನ್ನು, ಪಕ್ಕೆಲುಬಿನ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕುರಿತು ವಿಚಾರಿ 
ಸೋಣ. ಈ ಭಾಗಕ್ಕ ಬೇಕಾಗಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕಲ್ಫಿಸುವಾಗ ಹೆಗಲು 
ಗಳ ಕೀಲುಗಳ ಅದರಂತೆಯೆ ಪತ್ತೆ: ೧ನಲ್ಲಿಯ ಸ್ಟಾ ಜಾ ಬ್ಗ ಶೇಷ ಜಿಗಟಿಶನ 
ವನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮಿಸಿ, ಅದರಿಂದಾಗುವ ಲಾಭವನ್ನು ಸಾಧಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಳಬೇಕು.  ಐದೆಯ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ವಿಷಯ ಬಂದಾಗ, ಪಕ್ಕೆಲುಬುಗಳ ತ. ಹೆಣೆಯಲ್ಪಟ್ಟಿರುವ 
ಎಲ್ಲ ಸ್ಥಾ ಯುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದಲೇ ಹೆಗಲುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದಲೇ ಆಗತಕ್ಕ 
ವ್ಯಾಯಾನುಗಳನ್ನು ಠಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಹೆಗಲನ್ನು ಹಿಂದು ಮುಂದೆ ಅಲ್ಲಾಡಿಸು 
ವದರಿಂದ ಬೆನ್ನು ಮತ್ತು ಎಟೆಯ ಸ್ಟಾಯುಗಳು ಹಿಗ್ಗು ತ್ತವೆ; ಬಿಗಿಯುತ್ತವೆ. ಈ 
ಗೆಯ ಬಿಗಿಯುವಿಕೆ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆಯಿಂದ ಪಕ್ಕೆಲುಬಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಕಾರ್ಯಶಕ್ತಿ 
ಸಳೆಯುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಆದಕೊಡ? ನೆಯೆ ಒಳಗಿರುವ ಫುಪ್ಪುಸಗಳೂ ದೃಢವಾಗಲಕೆ 


ಹಾಯವ ಇಗುತ್ತದೆ. 


a 


2% ಧಾ ಲ 


ಹೀಗೆ ಈ ಮ್ಲಾಯಾಮದ ವಿವಿಧೆ ಪ್ರಕಾರಗಳಿರುವವು. ಅವುಗಳ ಸೂಲ 


ಕಲ್ಪನೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದಲೇ ಕೆಲವನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಶಿಕ್ಷಕರಿಗೂ ಇದ 


te 


ರಂತೆ ಬೇರೆ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರಬಹುದು. 


೫೩೭ 


ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಅವಯವಗಳಿಗೆ ಸ್ವತಂತ್ರವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ 
ಬರುವಂತೆ ಬೇರೆ ರೀತಿಯಿ೦ದಲೂ ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ MEE, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ, 
ಬಡಿಗೆ, ಲೇಮೀಮ ಇವುಗಳು; ಆಥವಾ ಸಂಯುಕ ರೀತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು; 
ತರುವಾಯ ಮ್ಯಾಯಾಮಡ ಒಂದು ಸ್ಟಿತಿಯಿಂದ ಇನ್ನೊ ೦ದು ಗಿ ತಿಗ ಹೋಗುವಂ 
ಶಹ ನಮಸ್ಕಾರ, ಲೋಡು ಶಿರುನಿಸುವಿಕೆ ಣವುಗಳುಥು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ಹೊಂದಿಸಲಿಕ್ಕೈ ಬರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಯ ಕಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಬೈಲ 
ನಲ್ಲಿಯೇ ಮಾಡುವದು ಶಕ್ಯವಿದೆ; ಒಂದುವೇಳೆ ಅನುಕೂಲವಾದ ಬೈಲು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಶಾಲೇು ವಗ್ಗದ್ಸಯೂ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ಆದುದರಿಂದ ಶಿಕ್ಷ ಕನು ತನಗೆ 
ಅನುಕೂ ರುವ ದ್ಯಾ ಯಾಮಗಳನ NR ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. 


೧7 


ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಎರಡು ವಿಧ. ಒಂದು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಒಂದೆಳ ಸ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ 
ಸ್ಟಾ ಯುಗಳ ಹಿಗು ವಿಕೆ ಬಗಿಯುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸುವದು. ಮತ್ತೊ ೦ದು ಈ 
ಸ್ಪಾಯುಗಳ ಹಿಗ್ಗು ವಿಕೆ 1 ಬಿಗಿಯುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಅವಸರದಿಂದ ಸಾಧಿಸುವದು; ಆದರೆ 
ಪ 5) ತಿಯೊಂದು ಗ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಶರೀರದ ವೆ ಮೇಲೆ ಕಾಣಿಸುವಂಥ ಪಂಣಾ 
ಮಗಳು ಬೇರೆ ಇರುವವು. ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಮಾಡುವ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಸ್ನಾಯು 


ಬ 
ಗಳನ್ನು ಓಗಿಹಿಡಿಯುವಿಳೆಯು ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಸ್ನಾಯುಗಳಲ್ಲಿ ಗಟ್ಲಿ ಸತನವು 


ಮಿ ಮ್‌ ಅ 


ಉಂಟಾಗಿ ಶರೀರವು ಸುಟ್ಟಿ ಕುಟ್ಟಿ ಮಾಡಿದಂತೆ ಸರಿಯಾಗಿ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಬೇರೆ ರೀತಿಯಿಂದ ಸ ig ೪ ಬೆಗಯೆತನ, ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಸಡಿಲುತ ನ ಹುಟ್ಟಿ 
ಇಡೀ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಜವಲತೆಯುಂಬಾಗವದು. ಮೊದಲನೇ ಜಾ ಒಂದೇ 
ಸ್ನಳದಲ್ಲಿ ಎದ್ದು ನಿಂತು ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಾಗಕ್ಕೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿದ್ದು, 
ಎರಡನೆಯದರಲ್ಲಿ ಆಟಿ, ಕುಣಿತ್ರ ಲಗ್ಗೆಯಂಥ ಪ್ರಕಾರಗಳು ಸಮಾವೇಶವಾಗಿರು 
ತ್ತವೆ. ಈ ಕ್ರಮದಿಂದಲೇ ಮುಂದೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಆಟಿಗಳೆ ವಿಚಾರೆ 
ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಶಿಕ ವ್ಯಾ ಯಾವು 


ಸಂಘದ ವೂಲಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಪಡಾಡಿಸುವದೇ ಸಾಂಸ್ಲಿಕ ವ್ಯಾಯಾಸುದ. 


| 
ಆ 


ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ. ಇದರಿಂದಾಗುವ ಲಾಭವೆಂದರೆ, ಒಂದು ಹುಳುವಿುನಿ೦ದ 
4೨) ಗ 


೧ 


ಸಗಡಿದ ನೂರಾರೂ ಜನರು ವ್ಯಯ ಕಾಮು ಸಕಾರದ. ಅಆದಿರೂಳಲ ಗೂ ಟಯಸ್ಸಿ 


ನಂತೆ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ವಾ. -ಯಾವುಗಳ ಛನ್ಟು ಒಂದೇ ಕ್ರಮದಿಂದ ಇದ್ದರೆ ಒ೦ದೇ 


ಹ. ಚಿಂದಿ ಕಿ ಬೇರೆ ಸಸ ಬ್ಚೃನ ವರ್ಗದವರು ತಮಗೆ ಯೋಗ್ಯವೆನಿಸುವ 


ವಾ.ಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. 


ಜೆ 

ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ ಮ್ಲಾಯಾಮ ಸಲ್ಫಿಸುವಾಗ್ಯ, ಒಂದು ಮಾತನು ಲಕ್ಸಿಸು 
ವದು ಆತ್ಮುಂತ ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಆದಾವ್ರದೆಂದರೆ, ಈ ವ್ನಾಯಾಮದ ಒಂದೊಂದು 
ಗುಂಪನ್ನು ಒಂದೊಂದು ಸಾಮಾ ನಾನ್ನ ತತ್ತಕ್ಕನುಸರಿಸಿ ಕಲ್ಪಿಸಬೇಕು. ಅದರಂತೆ 
ಕೊಡತಕ್ಕು ಹುಸುಮುಗಳು ಆಯಾ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಉದ್ದೇಶಿಸಿಯೇ ಇರತಕ್ತಾದ್ದು . 
ಹಗೆ ಮಾಡುವದರಿಂದ ಸಾಂ. ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕಾರ್ಯವು ಸುಸಾಧ್ಯವಾಗು 


we” 


ತೃದೆ. ಹಲವು ಮಾಯಾಮಗಳ ಸಃ ವಣ/`ೆಯಂದಲೇ ಮಾತ್ರ ಈ 


ಹ 
ಕ್‌ "ಬು 
ಹಾರ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರ ಆ ಬೊತೆಯಲ್ಲಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಹೊಂ 


ದಿಸಿ, ಅವುಗಳ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪ್ರ ಚೆ ಮ್ರು ಮಾಡುವದರಿಂದ ಒಂದೇ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವದೆ ರೂ, ಅದನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳನ್ರಾಗಿ ಮಾಡಿದರೆ, ಸಾಂ ಕ ಮಾಯಾ 
ಬ 


{4 
ಅಜ ಜಾತೆ ಹಾ 
೮೨೬ ಲ್ಪ 


ಗ ನಂದಲವಾಗದು. ಮುತ ಅಮಿ ಪ್ಲವರಾಣ ಇದಂತೆ ಅದರವರಿಂದ ಟಂ ಏಕವಳಿಗ 


re 


ಬೇಕೆ ॥ ಬೇ ರೆ ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಿಸುವಾಗ 


ತಕ್ತಂತೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಹಸಹಚಡಿಸ ತಟ ಓತ್ತಿ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಸರಿವಯಸ್ನಿವ ಹುಡುಗರು 


[en ಗಿ 
೪ 


೧ರುವಾಗ ; ಮಾತ್ರ ಈ ಗು ತೊಂದರೆಯ ಜಸ 


ಅವೆಲ್ಲ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೀ ಮು ೦ದೆ ವಿವರಿಸುವ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು 
ಈ ಸಲಾಗಿದೆ. ಹುಕುಮನ್ನು ಹೊಡಲು ಸುಲಭವಾಗಬೇಕೆಂದು ಎಲ್ಲ ಗುಂಪು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಬಗೆಯೆ ಹುತುಮುಗಳ ಯೋಜನೆ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟಿ ದೆ. ಅವುಗಳಿಂದ 
ಶರೀರದ ಯಾವ ಭಾಗಕ್ಕಾಗಿ ಈ ಹೈಕುಮು ಮಾಡಲ್ಲಟ್ಟಿ ರುವೆದೆಂಬುದರ ಬ್ಲಾನವು 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವವರಿಗಾಗುವದು. ಮತ್ತು ವಯಸ್ಸಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ವ್ಯಾಯಾ 


೨೩೯ 


ಮದ ಗುಂಪ್ರಗಳನ ಶಿ ಮಾಡಿದ ನಂತರ ಅವರಿಗೆ ಶರೀರದ ಯಾನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಚಲನ 
ವಲನಗಳನ್ನು ನಡಿಸತಕ ದ್ದೆ ೦ಬುದರ ಜನವೂ ಕೂಡಲೇ ಆಗುವದರಲ್ಲಿ ಸಂಶಯ 
ವಿಲ್ಲ. 


ಳ್ಳ 


ಈ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ರಚಿಸುವಾಗ ದಿಶಿ ಷ್ಠ ಉದ್ದೆ ಶೆ ವನ್ನಿಟ್ಟು ಕೊಂಡೇ ರಚಿ 
ಸಲಾಗಿದೆ. ಯಾಕಂದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 0. ನಾನಾ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 


೧ 


ಹೆಸರು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ, ಕುತ್ತಿಗೆ, ಇದರ ಕೆಳೆಗೆ ಕುತ್ತಿಗೆಗೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವ ಎಲ್ಲ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಬರುವವು. ಅದರಂತೆಯೇ ಎದೆ, ಇದರೊಳಗೆ 


ಎದೆಯ ಸ್ಮಾಯುಗಳಲ್ಲುವೂ ಬರುವವಲ್ಲದೆ ಅದರ ಹೊರ್ತು ಬೆನ್ನಿನ ಮತ್ತು ಬಗ 
ಲೊಳಗಿ... ಸ್ನಾಯುಗಳೂ ಬರುವವು. ಅದೇ ಮೇರಿಗೆ, ಕೈಕಾಲು, ಟೊಂಕ ಮುಂ 


ತಾದಗ್ರ. ದೇದದಲ್ಲಿ ಚಪಲತೆ ಉಂಟಾಗುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿ 


ಎ) 


3 


ನಲ್ಲ ತೂಕದ ಬ್ಯಾಯಾಮವನ್ನೂ, ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಈ ತರದ ಬಗೆಬಗೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗಳಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲುಂಬಾಡ ತೀವ್ರ ರಕ್ಕದ ಹರಿದಾಟಿನನ್ನು ಮೊದಲಿನ ಶಾಂತ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರಳಿಕ್ಕೆಂದು ಉನಿರಾಡಿಸುವ ವನಾಯಾಮನನ್ನೂ ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಲ 
ತ) 


ಹೀಗೆ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹೊಂದಿಸಿದ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಗುಂಪುಗಳಿಂದೆ ಬೆನ್ನೆಲು 
ಬಿಗೆ ಒಂದು ಲಾಭವಾಗುವದು. ಅದೇನೆ೨ದರೆ ಜ್‌ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ದಲ್ಲಿ ಈ ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಸರಯ ಯಾಗಿಬ್ಬೈ, ಆದು ಹೆಚ್ಚು ಸಬಲವಾಗುವಂತೆಯೂ ಅದ 
೦೦ದ ಡಲನವಳನೆ ಗ ಖ್‌ ಯೋಜಿಸಲಾಗಿದೆ. ಬೆನ್ನೆ ಲುಬನ್ನು ಹಿಂದೆ 
ಮುಂದೆ ಅಥವಾ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮಣಿ 
ಹಿಗ್ಗಿಸುವದು ಹೀಗೆ ಎರಡು ಮೂರು ಪ್ರಕಾರದ ವ್ಯಾಯಾನುಗಳು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿರುವದರಿಂದ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಅದನ್ನು ಸುಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವ ಕಾರ್ಯವು 


ಸುವದು, ಅದನ್ನು ಮುರಿಯುವದು, ಅದನ್ನು 


ಯ 
ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕವಾಗುವಂಥ 


ವ್ಯಾಯಾಮದ ಐದು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇದೇ ಬಗೆಯ 
ಇನೆ ಷೋ ರೀತಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಅವ್ರಗಳನ್ನು ಸಾಂಖ'ಕ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ 


ಉತ ಇ 


2 


ಈ ಗುಂಸಿನಲ್ಲಿಯೆ ವಲ್ಲ ವ್ಹಾಯಾಮಗಳು ಎದು ನಿಂತೇ ಮಾಡತಕ್ಕ ವು. 
( tw) 
pS 


ಯಾಕೆಂದರೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ತ್ರೈಯೂರಿ ನಾಡವ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಇವ್ರಗಳೊ 
ಡನೆ ಕೂಡಿಸಿದರೆ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿದ ಮೇಲೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕ್ಸು ರಭಾಡಿಸ 


ಬೇಕೆಂದೆನಿಸುತ್ತದೆ. ದಸ ಹೀಗೆ ಕೈ ಶೂಡಿಸುವದರಿಂದ ಸಿಸ್ತಿಗೆ ಭಂಗ ಬರು 
ತ್ಮದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಈ ಬಗೆಯ ಪ್ರನೃತ್ತಿಯುಂಯಾದಾಗ ಲದಕ್ಕಿ ಅವಕಾಶ 
ಫ್‌ 
ಘೊಡದಿರುವದು ಅವಶ್ಯ. 
ಆ) 


೪೦ 


ಒಂದುವೇಳೆ, ಅಡ್ಡಬಿದ್ದು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿಸುವದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಸ್ವತಂತ 
ವಾಗಿ ಮಾಡಿಸುವದೇ ೫೫] ಬಂತ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಸಾಮದ 
ವ್ಯಾಯಾಮವೇ ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯುಕ್ಕವಾಗುವದು. ಹೀಗಿದ್ದೂ, ಎದ್ದುನಿಂತು, 
ಅಡ್ಕಬಿದ್ದು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡುವದಿದ್ದಾಗ, ನಮಸ್ಕಾರದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ದಿಂದ 1 ಸ ಸವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೋದಿನ ಐದು ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲದೆ ಇನ್ನೂ ಒಂದು ಗುಂಪನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡ 

ಲಾಗಿದೆ. ಆದರ ರಚನೆಯು ಸ್ವಲ್ಪ ಬೇರೆಯಾಗಿದೆ. ಅದರೊಳಗೆ ಎದ್ದು ಎಂತು, 

ಅಡ್ಡಬಿದ್ದು ಮಾಡುವ ಎಲ್ಲ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಆದೆ ೮ 

ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿಂದ ಸಾಧಿಸುವ ಕಾರ್ಯವೂ ವಿಶಿಷ್ಟ ತರದ್ದಾ ಗಿದೆ. ಒಂದುಬಗೆಯ 

ವ್ಯಾಯಾಮವು ಮ್ಳೈ ಜಪನಲವಾಗಳಿಕೆ ಕ್ಕ ಇದಿ ಸ ಇನ್ನೂ En ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 

ಶರೀರದ ಸಮುತ್ತ ಸಾಧಿಸ ಲಿಕ್ತೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕಾಗಿ pa ಬಾಕು 
5 


ಸಿ 
ಗಳ ಉಪಯೋಗವು ಚನ್ನಾಗಿ ಆಗುವದು. 


ಹೀಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸುವಾಗ 

ಆಂಕಿಯನ್ನೆ ಣಿಸಿ ಮಾಡಿಸುವದು ಸುಲಭ, ಈ ದೃಷ್ಠಿ ಯಿಂದ ಎಬ್ಬಕ ಕ್ಟ ಮೊದಲು 

ಮೇಲಿಸಿಂದ ಒಂದೇಸಮನಾಗಿ ಎಂಟು ಅಂಕಿಯ ವರಿಗೆ ಎಣಿಸಿ, ಆಮೇಲೆ ಕೆಳಗಿನ 

ಈಮದಿಂದ ಎಜಿಸಬೇಕು. ಇದೇ ಪದ್ದತಿಯನ್ನೆ € ಈ ವ್ರಸ್ಮಕದಲ್ಲು ಎಲ್ಲೆಡೆಯಲ್ಲ 
ಸ 


೧೧ 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗು೦ವಿನಲ್ಲಿಯ ಹನ್ನೆ ರಡು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಕಾಡುವದು ನೆಟ್ಟಿ ಗೆ, ಒಂದುವೇಳೆ, ಅವುಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಖತ್ರಿ. ಶ್ರಮವಾಗು 
-೦ತೆ ತಂ ಸಕ ಆರು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಾ ದನಂತರ, ಅವರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪು ಏಶ್ರಾ೦ತಿ 
ಟ್ಟಿ ಮುಂದಿನ ಆರು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸತಕ್ಕದ್ದು. ಹೀಗೆ ಮಾಡು; 
ವದರಿಂದ ಹುಡುಗರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ 'ಹಗುಕಿನಿಸುವದು. ಮೊದಲಿನ ಐದು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ೬ ತಯಾರ ' ಸ್ಥಿತಿ ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಕೆಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು 
ಷುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿಸಲಿಳ್ಳೆ ಬಂದರೂ ಎಲ್ಲ ಗುಂಎನಲ್ಲಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 


ಖಿ 


€೨ 


ತ 


೯ ಬ 


ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮಾಡಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ * ತಯಾರ ' ಸ್ಟಿತಿಯ 


[0 
ಒಹು ಅವಶ್ಯವಿರುವದು. ಅಂತೆಯೇ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೂ $ ತಯಾರ' 
ಇರುವ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಜೋಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಮೊದಲಿನ ಐದು ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕ್ರಮವು ಹೀಗಿದೆ... 
ಮೊದಲನೆಯದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ವ್ಯಾ ಯಾಮ, es ಎದೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 


೪೧ 


ಮುಂದಿನವೆರಡು ರಟ್ಟೆ ಗಳ ದೆಸೆಯಿಂದ, ಅದರ ಮುಂದಿನನೆರಡು ಟೊಂಕಕ್ಕಾಗ್ಮಿ 
ಇನ್ನೆರಡು ಕಾಲುಗಳಿಗೋಸ್ಕರ, ಮತ್ತೆರಡು ಶರೀರದ ಸಮತೂಕವ ನ್ನು ಸಾಧಿಸ 
ಲಕ್ಕೆ, ಕೊನೆಯದು ಉಸಿರಾಟಿದ ವ್ಯಾಯಾಮ. ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಒಂದೇ ವರ್ಗದ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ನಡೆದಿದ್ದ ರೈ ಆ ವರ್ಗದ ಗುಂಸಿನಲ್ಲಿಯ ಯಾವುದೇ ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾ 
ಮವನು ಕಿ.೦ದು ಮುಂದೆ ವ ಮಾಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಯಾವ ಅಭ್ಯಂತರವೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ, 
ಇಡೀ ಸಂಘದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕೆಂದಿದ್ದಾಗ 
ಆದನು ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಿಸುವದೇ ಒಳಿತು. ಈ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ 
ಕ್ರಮ ಹೀಗಿ ಸೆ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅದರ ನಂಬರು, ಶರೀರದ ಭಾಗ, ಕೂ 


ದ 
ಪ್ರಕಾರ, ತಯಾರ ನಿತಿ ತರುವಾಯ ಕ)ವುದಿಂದ ಎಂಟರ ವರೆಗೆ ಅಂಕೆಯನ್ನೆ ಣಿಸು 


ಟು ಪ್ಲ 
ಬ! ಅದನ್ನೇ ತಿರುಗಿ ಮುತ್ತೆ ಕೆಳಗಿನಿಂದ ಮೇಲಿನ ತನಕ ಎಣಿಸು Win ಕೊನೆಗೆ 
. ಬ್ರೈಸಥೆ' ಈ ಹುಕುಮು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಎಲ್ಲರೂ ಹುಷಾರ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಜ್ಲಬೆ ಬೇಕು. ಆ ಹನ್ನೆರಡು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ಕ್ರಮವು ಸನ 2% ಇಷ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ಗರ್ದನ (ಕುತ್ತಿಗೆ) ತಯಾರ ೧.೮ ೮.೧ ಜೈಸೆ-ಥೆ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ಛಾತಿ (ಎದೆ) ಪ್ರಕಾರ ೧ ೨2 ೨2 5 3) 
ವ್ನಾಯಾಮ ೩ » ಪ್ರಕಾರ ೨ ೨೨ ೨೨ 9೨ 9೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ದಂಡ (ರಟ್ಟಿ) ಪ್ರಕಾರ ೨೨ 33 ೨೨ ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ , ಪ್ರಕಾರ ೨ 9೨ 92 ೨ 9೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ಕಮರ(ಟೊಂಕ)ಪ್ರಕಾರ ೧ ೨೨ ೨ ೨» ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ 2 ಯ್ಯ ಪ್ರಕಾರ ೨ 9೨ ೨೨ ೨೨ ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೮ ಪಾವ (ಕಾಲು) ಪ್ರಕಾರ ೧ 9೨ »೨ ೨೨ ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ,, ಪ್ರಕಾರ ೨ ೨೨ ೨೨ ೨2 9೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತೋಲ್‌(ತೂಕ್‌) ಪ್ರಕಾರ ೧ 39 ೨3 ೨2 9೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೧ ., ಪ್ರಕಾರ ೨ ೨೨ 9» ೨೨ 9೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ಶ್ವಸನ ೨೨ ೨೨ ೨೨ ೨೨ 


ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾ 
ಗಿದೆ. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಬೀಸು ಅಂಕಿಗಳನ್ನು 
ಸಮಾಂತರದಿಂದ ಎಣಿಸುವದು ನೆಟ್ಟಗೆ. ಉಸಿರಾಡಿಸುವ ವ್ಯಾಯಾಮದ ವೇಳೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟವು ಪೂರ್ಣ ಸಾಧಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಮೇಲಿನ 
ಅಂಕಿಗಳ ಸ)ಮಾಣದಿಂದ--ಇಮ್ಮುಡಿ SSS ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ತೀವುವಾಗಿ ಉಚ್ಚರಿ ಸಿದರೆ ಉಸಿರಾಟದಿಂದ ರಕ್ಕದ ಹರಿದಾಟವು 
ಮೊದಲನಂತೆ ಕರೆಯದೆ ಹೆಚ್ಚು ವೇಗವಾಗಿ ನಡೆಯುನದರಿಂದ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ 
ಉದ್ದೇಶವು ಸಾಧಿಸದು. 


ಗುಂಪು ೧ 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ೨-೪ ಅಥವಾ ೮ ಈ ಆಂಕಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಮುಗಿಯುತ್ತವೆ. ಆಯಾ ಅಂಕಿಗಳಲ್ಲಿ ಅವು ಮುಗಿದವೆಂದರೆ, ಅವುಗಳನ್ನೇ ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಎಂಟಿರ ವರೆಗೆ ಎಣಿಸಿ, ಹಿಂದಿನಿಂದ ತಿರುಗಿ ಎಣಿಸಬೇಕು.) 


ವ್ಯಾ ಯಾವ ೧ ತಯಾರ; ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹುಷ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಡಬೇಕು. 
ಕೈಗಳ ಬೆರಳುಗಳನ ಖಿ ಒಂದಸ್ಕೊ ೦ದು ತೊಡಕಿಸಿ. ಅವನ್ನು ಸಟ ಹಿಂಭಾಗಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಮೊಳಕೈ ಸತ ಒಂದು ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಗಲಿಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ 
ಇರಬೇಕು. 


೧. ಟಃ ತ ಟು ಡಿ ಬಗಿ ಜತ 
ಸ ಒಯ್ಯಬೆ ಸ್ಹ ಮ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಮತ ಕ್ರ 


ವಾಗಿ. ಆ. ೩೫ 


ವ್ಯಾ ಯಾನು ೨ ತಯಾರ. 
ಕಾಲು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಬಿಡಿಸಿ ದ ಷರಿಡಬೇಕು. 
ಅವುಗಳ ನಡುವೆ. ೧೨ 
ರಿಂದ ೧೮ ಇಂಚು ಅಂತರ 
ವಿರಬೇಕು. ಎದೆ ಸೆಟಿಸಿರ ಷೆ 
ಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂ | ಆಕೃತಿ ೩೫% 
ಭಾಗಕ್ಕೆ ತೊಡೆಯ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. 





೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಡಬ್ಬ? ಹಿಡಿದು ಒಂದೇ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎದೆಯೆ ಎದುರಿನ ವರೆಗೆ ಎತ್ತಿರಬೇಕ 

ಮಿ 4 ea, ಎಬಿ ಮಿ ಡು. 
೨. ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲಕ್ಕೆ ತಂದು ಬೆನ್ನು 
ಆಕುಂಚನ ಮಾಡಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಹಿಂಬದಿಯಿಂದ 


ಮುಂಬದಿಗೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು, 





೪೩, 


ಎರಡೂ ಮುಂಗ್ಳೆಗಳಲ್ಲಿ ೧೨ರಿ೦ದ ೧೮ ಇಂಚು ಅಂತರವಿರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ, ೩೬ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ತಯಾರ. ಕಾಲು ಒಂದ 
ಕೊಂದು ಬಿಡಿಸಿ ದೂರವಾಗಿಡಬೇಕು. ಪಾದ 
ಗಳ ನಡುವಿನ ಅಂತರವನ್ನು ೧೨ ರಿಂದ ೧೮ 
ಇಂಚಿನವರೆಗೆ ಇಟ್ಟು, ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಅಂಗಾತವಾಗಿ ಹೆಗಲಿನಿಂದ 


ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


೧. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎತ್ತಿ, ಎರಡೂ ಕೈ 


ಗಳನ್ನು ಒ೦ದೇ ವೇಳೆಗೆ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡಿಸ 


ಬೇಕು, ೨. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಊರಿ ತಯಾರ 


ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಕೈಗಳು ಹೆಗ 


ಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಬರುವವು, ಆ. ೩೭ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಕೈಮುಟ್ಟಿ )ಗೆಗಳನ್ನು 
ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿ, ಹಿಂಗೈಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಹಚ್ಚಿ, ಎದೆಯ ಮೇಲೆ ಇಡಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು 
ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. ವ್ನಾಯಾಮುವು ಮುಗಿಯುವ 
ವರೆಗೆ A ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು ಬಿಚ್ಚಬಾರದು. 


೧. ಬಲಗೈ ಮುಚ್ಚಿದ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬಲ 
ಗಡೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡೆಯ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ಕೈಯನ್ನು ಪೂರ್ಣ 
ವಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. 
೩. ಬಲಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗೈ ಮುಟ್ಟಿ 
ಗೆಯನ್ನು ಎಡತೊಡೆಯ ಸಮೀಪಕ್ಕೆ ತಂದು 
ಮೊಳಕೈಯನ್ನು ಸರಳ ಮಾಡಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ 
ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೩೮ 





ಅಲ 


ವ್ಯಾಯಾವೇ ೫ ತಯಾರ. ಮುಂಗೈಯನ್ನು ಅಂಗೈ 
ಯಿಂದ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ದ ಷ್ಟು ಮೇಲೆ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. 

೧. ಮುಂದೆ ಬಾಗದೆ, ಕೆ ಗಳನ್ನು ಹದಕ್ಕೆ ಸರಳವಾಗಿ 
ಚಾಚಬೇಕು. ೨. ತಿರುಗಿ ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಟಿ ತಿಗೆ ಬರ 
ಬೇಕು. ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಸಕಾರ ಯಾವಾ 
ಗಲೂ ಪ್ರಯತ್ನಿ ಸಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ.೩೯ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ 
ತಯಾರ. ಕಾಲು ಜೋ 


ಡಿಬ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಸ್ಸ 





ಗಳನ್ನು ಟೋೊಂಕದ 

ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ೩೯ 

೧. ಮೊಳಕಾಲು ಬಾಗಿಸದೆ, ಟೊಂಕದಲ್ಲಿಯ್ಸೆ 
ವಾದ ನಿ೦ದ ಮಣಿಯಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಆಕೃತಿ ೪೦ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ತರಬೇಕು. ೨. ಟೊಂಕವು 


ಸರಳವಾಗಬೇಕು. ೩. ಟೊಂಕದಿಂದಲೇ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮಣಿಯಬೇಕು. 
೪. ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೦ 


ವ್ಯಾ ಯಾನು ೭ ತಯಾರ. ಹೆಜ್ಜೆ ಗಳನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ 
ಚಟಕ ಅವುಗಳ ನಡುವಿನ ಆಂತರ ೧೮ ರಿಂದ 
೨೪ ಇಂಚುಗಳವರೆಗೆ ಇರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಅಂಗ್ಗೆ 
ಗಳನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಹೆಗಲಿನ ಪಾತಳಿಗಿಂತ ಸ ಸ್ಪಲ್ಪ ಮೇಲೆ 
ಎತ $ ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಕಡೆಗೆ ಟಕ 


೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ, ನೆಲಕ್ಕೆ 

ಒಯ್ದು, ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚ ಬೇಕು. ಸ; 
೩ 

ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ೨. ಅದೇ ಸ್ಲಿತಿ 
ಯಿಂದ ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ, ಎಡಕ್ಕೆ ಒಯ್ಯ 
ಬೇಕು. ಕೈಗಳ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿಯೇ ದೃಷ್ಟಿಯಿರಬೇಕು. 
೩. ಎಡದಿಂದ ಕೆಳಗ ಕೈ ತಂದು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇ ಕು. 
೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೧ ಆಕೃತಿ ೪೧ 





೪೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಆ ತಯಾರ. ಕೈ ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟು ಎ ನ್ಲಬೇಕು. ಬೆನ್ನೈ 
`ಲುಬನ್ನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೂ ನೆಟ ಗಿರಬೇಕು. 


೧. ನಿಮಗೆ ಶಕ್ಕವಾದಷ್ಟು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಇಟು, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
9 ಫಾ 

ಬಗ್ಗಿ ಸಿರಿ. ಹಿಂಗಾಲನ್ನು ಮಾತ್ರ 

ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿ ಸದೆ ಸರಳವಾಗಿ 

ಇರಿಸಿರಿ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ 

ನೆಲಕ್ಕ ಹಚಿ ರಬೇಕು. ೨. ಕಾಲು 

WR 

ಹಿಂದೆ. ಒಯು ತಯಾರ : ಸಿತಿ 
೦ ಟು 

ತ ಲ್ಲ) ಕ < 

ಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಬಲಗಾಲಿನ 

ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಡ 

ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರಮ 


ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೨ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ತಯಾರ. ಕಾಲು 
ಜೋಡಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಹೆಗಲಿನನರೆಗೆ ಎತ್ತಬೇಕು, 
ನೆಟ್ಟಿಗೆ ದೃಷ್ಟಿ ಮುಂದೆ ಇರಬೆಕು. 

೧. ಜಿಗಿದು ಎರಡೊ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಆಗಲವಾಗಿರಿಸಿ ಇದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡಿ) ಸಬೇಕು. ೨. ತಿರುಗಿ 
ಜಿಗಿದು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಸಮೀಪ ತರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ 
ವರೆಗೆ ತರಬೇಕು, ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಫಿ 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೩ 





೪೬ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಬೆನ್ನೈಲುಬನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 





೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ಪಲ್ಪ ಎತ್ತಬೇಕು. ಹಿಮ್ಮ 
ವನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ೧೨ ಇಂಚು ಮೇಲೆತ್ತ 
ಬೇಕು. ಮುಮ್ಮುಡಿಯನ್ನು ನೆಲದ ಕಡೆಗೆ 
ಮುಣಿಸಬೇಕು. ೨. ತೆಯಾರಸ್ಸಿತಿ. ೩. ಒಲಗಾ 
ಲನ ಬದಲಾಗಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು] ಎತ್ತಬೇಕು. ೪. 
ತಯಾರ ಸ್ಪಿತ್ಮಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. ಆ. ೪೪ 


ವ್ಯಾಯಾನಮು "೧೧ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ 
ಮೋಲೆ ಜ್ರ ಬೆನ್ನೈಲುಬ್ಮುನೆಟ್ಟಿಗೆ. 


೧. ಬಲಕ್ಕೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ೧೨ 
ಹಂಚು ಎತ್ತಬೇಕು. ವಖುಮ್ಹುಡಿಯನ್ನು 
ನೆಲದ ಕಡೆಗೆ ಮಣಿಸಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ 
ಸತಿ. ೩. ಬಲಗ 
ಲಿನ ಬದಲಾಗಿ ಎಡ 


ಗಾಲಿನು *ದಗವೆಿ 


CR 
೧೨ ಇಂಚು " ಎತ 
ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ 
ಸ್ವತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ 


ಮುಂಜೆ. ಆ. ೪೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು ನೆಟ್ಟಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಬೆನ್ನೈಲು 
ಬನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ ಎದುರು. ಹೆಜ್ಜೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ೯ ಇಂಚು ಅಂತರ. 

೧. ತುಟಿಗಳನ್ನು ಕೊಂಚ ತೆರೆದು ಹಿಮ್ಮಡಿ 





೪೭ 


ಗಳನ್ನು ಎತ್ತುತ್ತ ಮೆಲ್ಲಗೆ ಒಳಗೆ ಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಬಾಯಿ 
ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ೨. ಮೂಗಿನಿಂದ ಸಾವಕಾಶ ಹವೆಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೬ 


ಗುಂಪು ೨ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಲಿ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದು 


ಮೇಲೆ ಕ್ಸ. ಗರ್ದನ (ಕೊರಳು) ಸ್ಪಲ್ಪ ಬಿಗಿದಿ 
ರಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೂ 
ಹಾಗೇ ಇಡಬೇಕು. ತಲೆಯ ಹೊರ್ತಾಗಿ 


ಮಿಕ್ಕ ಶರೀರದ ಭಾಗವನ ರ್ನ ಅಲ್ಲಾಡಿ ಸಬಾರದು. 


೧. ತಲೆಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಶಕ್ಕವಿದಷು 
ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ೨. ತೆಯಾರ ಸ್ಟಿತಿ, ೩. ತಲೆ 
ಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಕಕ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಹೊರಳೆಸ 


ಬೇಕು. ೪ ತಯಾರ ಸಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ,ಆ. ೪೭ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ಜೆಗಲುಗಳೆ ಪಾತಳಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಎದೆಯ ಬದುರಿಗೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ 


ಡಬ್ಬಹಿಡಿ ಯಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆ ಲುಒನ್ನು ನೀಬಾಗಿರಿ 
ಕ್ಯಾ 
[a 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಬಗ್ಗಿ 
ಸಬೇಕು. ಆಗ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲುಗಳ ಖಾತ 
೪ಯಲ್ಲಿ ಚಾಚಬೇಕು. ಹಿಂಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮ 
ಡಿಯುನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿರಬೇಕು, ೨. ತಯಾರ 
ಗತಿ. ೩ ಒಲಗಾಲಿನ ಬದಲಾಗಿ ಎಡ ಗಾಲನ್ನು 
ಮುಂದಿಟ್ಟು ಮೊದಲಿನಂತೆ ಎರಡೂ ಥೆ ಗಳನ್ನು 


೬ 


ಎರಡೂ ಕಿಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. ೪. ತಯಾರಸಿತಿ ಆಕೃತಿ ೪೮ 


ಈ 





ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೮ 


೪೮ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ತಯಾರ. ಹೆಗಲಿಗೆ 


ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ' 


ಎರಡೂ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಚಾಚಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


೧. ಕೈಬೀಸಿ, ಎರಡೂ ಮುಂಗ್ಸೆಗಳೆ 
ನ್ನು ಎದೆ ಏದುರಿಗೆ ತರಬೇಕು. ನಡುವಿನ 
ಬೆರಳು ಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹೊಂದಿ 
ಸಬೇಕು. 'ಮುಂಗೈೈ ಡಬ ಇರಬೇಕು. 
೨. ಕೈಬೀಸಿ ತಯಾರ ಸಿ ತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೯ 





ಆಕೈತಿ|೪೯ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಮುಟ್ಟಿಗೆ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 
ಹಿಡಿದು ಹೆಗಲಿನ ಎದುರಿಗೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಮೊಳಕ್ಕೈ 
ಗಳು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ಮೈಗೆ ಅಂಟಿ 
ತೊಂಡೇ ಇರಬೇಕು. 


೧. ಮುಟಿ ಶಗೆಯನ್ನು ಇದ್ದಹಾಗೆಯೇ ಗಟಿ , 
ಯಾಗಿರಿಸಿ, ಬ ತಾ ಭು. ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. 

೨, ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಬಲಗೈ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಮೊಳ 
ಕೈಯನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ ಚತ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿ ದ 
ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ . 
ಸಡಿಲು ಬಿಡಬಾರದು. ೪. ಮತ್ತೆ ತಯಾರಸನಿತಿ. 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಆ. ೫೨ 





ಆಕೃತಿ ೫೦ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕೈ ಬದಿಗೆ ಹೆಗಲುಗಳ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ 
ಚಾಚಿ ಮುಟ್ಟಿಗೆ ಮಾಡಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಬೆನ್ನು ಆಕುಂಚಿತವಾಗಿರಬೇಕು. 





(1 


ಆಕೃತಿ ೫೨ ' 








೧. ಬಲಗೈ ಮುಟಿ )ಗೆಯನ್ನು ಗಟಿ ಯಾಗಿ ಬಿಗಿ 
ದು ಹಾಗೇ ಅದೇ ಬದಿಯ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ತರಬೇ 
ಹು. ಮೊಳಕ್ಳೆ ವರೆಗಿನ ರಟಿ ಸಯಭಾಗವು ಸ್ಟಿರವಾ 
ಗಿರಬೇಕು. ೨. ಕೈಯನ್ನು ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ತರಬೇಕು. ೩. ಬಲಗೈ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗೈ 


N ಬಿಗಿಹಿಡಿದು ಎಡ ಹೆಗಲಿನ 


ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು 
ಮೇಲೆ ತರಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಮಿತಿಯಲ್ಪ 
f ey 


ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೫೧ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕೈ 
ಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿ ತಲೆಯಮೇಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. 
ಅಂಗೈಗಳನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ತೆರೆದು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ತಲೆ ಎರಡೂ ರಟ್ಭಿಗಳ ನಡುವೆ ಇಡಬೇಕು. 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವ ವರೆಗೆ ಮೊಳಕಾಲು 
ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. 


೧. ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ಕೈಯಿಂದ ನೆಲವನ್ನು 
ಮುಟ್ಟಿ ಸಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
೩. ಟೊಂಕವನ್ನು ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಹಿಂದೆ ಬಾಗಿ 
ಸಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಗತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೫೨ 


ನ್ಯಾಯಾಮ ೭ ತಯಾರ. ೧೮.೨೦ ಇಂಚುಗಳ ವರೆಗೆ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಆಗಲ 
ವಾಗಿಡಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಚಾಚಿ ಡಬ್ಬ ಹಿಡಿ 


೫೦ 





ಯಬೇಕಾು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿ ೧% 


ಯುವವರೆಗೆ ನೆಟ್ಟಿ ಗಿರಬೇಕು, | ಹಾ | 
೧. ಕೈಗಳನ್ನು ಹಾಗೇ ಇಟ್ಟು 1 ಟೊಂಕ 
ವನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ, ಬಲಬದಿಯಲ್ಲಿ ಎದೆಯನ್ನು 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತರಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಟಿ3, 
೩. ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳುವ ಬದಲು ಎಡಬದಿಗೆ 
ಟೊಂಕೆದಲ್ಲಿ ಹೊರಳಿ ಎದೆಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ 


pS ಆ ಕಿ ಇ ಇ ನ್‌್‌ | 3 
ಪೂರ್ಣ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಮ್ರತಿ, 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೫೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಲೆ ತಯಾರ. ಬೊಂಕದ ಮೇಲೆ 


ಕ್ರೈ ಇರಿಸಬೇಕು, ಬೆನ್ನೆ ಲುಬನ್ನು ನೆಟ್ಟಿ ಗಿರಿಸಬೇಕು. 
೧ ಬಲ ಮೊಳ ೨ಲನ್ಮು ಬಾಗಿಸಿ, ಮಂಡೆಯನ್ನು 
ಇದೆಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಮುಂಗಾಲು ಮತ್ತು ಮುಮ್ಮುಡಿ 


ಗಳು ಫೆಳ “ಬದಿಗೆ ನೆಟ್ಟ ಗೆ ಮಣಿದಿರಬೇಕು. ೨. ತಯಾ 


ರ ಸ್ವ್ರಿತಿ, ೮, ಬ ೫01 ಬದಲಾಗಿ ಎಡ ಗಾಲನ್ನು 


ಬಲದಂತೆಯೇ ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿಸಿ ಎದೆಗೆ ಹಣ 
\ UW 
ಬೇಕು. ೪. ತಿರಿಗಿ ತಯಾರ ಸಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ. ಆ. ೫೪ 


rs 





ವ್ಯಾಯಾಮು ೯ ತಯಾರ. ಸ್ಫಗ ಎನೊ 
ಳನ್ನು os ಮೇಲಿಟಿ ಟ್ಟು ಲ್ಲಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ೫೪ 


ದೃಷ್ಟಿ ಎದುರಿಗಿರಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು ನೀಟಾಗಿರಬೇಕು. 


೧. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಐತ್ಲಿ ತೊಡಬೇಕು, ಕ್‌ ಳ್‌: 
ಲುಗಳು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು. ದೂರವಾಗಿರಬೇಕು. ಎದೆಯು 
2 ಗಾ ಲ ಭಗ 3ತಾಊಂ ರದು. ಈ. ಸೀ ೨ ಸರಿ ಮಾಡುತ್ತ ವ 


ರಬಾ 
ಏಳಬೇಕು... ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು, ಕ್ರಮವಾಗಿ 





` ಆಕೃತಿ ೫೫ ಮುಂದೆ ಸಾಗಬೇಕು. ಆ. ೫೫ 


೫೧ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತಯಾರ, ಕೈಗ 
ಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಸೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗೈಯನ್ನೆತ್ತಿತರೆಯ ಮೇಲ 
ಕ್ಸ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲ 
ಗಾಲನ್ನ್ನು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮೇಲೆತ್ತಿ ಕೈ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ತರ 
ಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಟಿತಿ, ೩. ಬಲ 
ಗೈ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗ್ಟೈ ಮತ್ತು ಎಡ 
ಗಾಲನ್ನು ಆನುಕ್ರಮವಾಗಿ ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಎತ್ತ 
ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರ 
ಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೫೬ 





ವ್ಯಾ ಯಾಮ ೧೧ ತಯಾರ. ಎರ 
ಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಿರಿ. 
ದೃಷ್ಟಿ ಬದುರಿಗೆ ಇರಲಿ. 

೧. ಬಲಗ್ಗೆ ತಲೆಯ ಮೇಲಕ್ಕೆ 
ಒಯ್ದು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತ 
ಬೇಕು. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಕ ಹಾಗು ಕಾಲು 
ಇವೆರಡೂ ಒಂದೇ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಬಲಗೈ ಬದಲಾಗಿ 
ಎಡಗೈ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಒಯನ್ಬ, ಎಡಗಾಲ 
ನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು, ೪. ತಯಾರ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ, ಆ. ೫೭ 





ಆಕೈತಿ ೫೭ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ತಯಾರ. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಬಿಡಿಸಿ 
ನಿಲ್ಲಿರಿ. ಎರಡೂ ಹೆಜೆ ಗಳಲ್ಲಿ ೯ ಇಂಚು ಅಂತರವಿರಲಿ. ಬೆನ್ನೆಳಬನ್ನು ಸರಳೆ 
ಣಿ ಒ ಜಿ ಪ ಲ 


೫.೨ 


ವಾಗಿರಿಸಿರಿ, ದೃಷ್ಟಿ ಎದುರಿಗಿರಲಿ. 

೧. ಮೂಗಿನಿಂದ ದೀರ್ಫ ಶ್ವಾಸ 
ತಕ್ಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನೆ ತ್ತಿ ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳು ಹೆಗಲುಗಳ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಬರುವ 
ವರೆಗೆ ಎತ್ತಬೇಕು. ಬಾಯಿ ಮುಂಜ್ಚಿರ: 
ಬೇಕು. ೨. ಮೂಗಿನ ಸೊಳ್ಳೆಗಳಿಂದ 


ಶ್ನಾಸ ಬಿಡುತ್ತ ತಯಾರ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕೈಗ 


ಟು 





ಳನ್ನು ತರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಂದೊ 
ಆ. ೫೮ 
ಗುಂಪು ೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ತಯಾರ. ಕೈ 
ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಗರ್ದನ 
(ಸುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು) ಸ್ವಲ್ಪು ಓರೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಕರ ಟಕ ಚರಿ 
ಗೂ ಆದು ಹಾಗೇ ಇರಬೇಕು. ತಲೆಯ 
ಹೊರ್ತಾಗಿ ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಭಾಗವನ್ನು 
ಆಲ್ಲಾಡಿಸಕೂಡದು. 
೧. ತಲೆಯನ್ನು ಬಲಮೆಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಹೆಗ 
ನ ಮೇಲೆ ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಅದು ಒಲ. 
ಗಿವಿಯು ಬಲ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಬರುವದು 
೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ 
ಆಕೃತಿ ೫೯ ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ೪ ತಯಾರ ಸಿ ಆ. ೫೯ 





ವ್ಯಾಯಾನು ೨ ತಯಾರ, ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕಡ ಮೇಲಿಟ್ಟು ನೀಟಾಗಿ 


೫೩ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


೧. ಬಲಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ 
ಬಗ್ಗಿಸಿ, ಮುಂದಿಡಬೇಕು. ಎದೆ 
ಯನ್ನು  ಮುಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಶಕ್ಕವಿ 
ದೃಷ್ಟು ಒಳಿಸಬೇಕು. 'ಹಿಂಗಾಲನ್ನು 
ನೆಬ್ಬೆಗಿಡಬೇಕು. ಗದ್ದವನ್ನು ನೇರ 
ವಾಗಿ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ, ವಿದುರುನೋಡ 
ಬೇಹು. ೨. ಕಾಲು ಹಿಂದಕ್ಕೆ 
ತಕ್ಕೊಂಡು ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 





ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಹ. ಬಲಗಾಲಿನ ಬದಲಾಗಿ ಆಕೃತಿ ೬೦ 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ವಖಂದೆ ಹಾಕಿ, ಎದೆ 

ಯನ್ನು ಮುಂದೆ ವಲಿಸಬೇಕು. ಗದ್ದವಗ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ, ವಿನುಗೆ ನೋಡೆ 
ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರಸ್ವಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೬೦ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೩ ತಯಾರ. ಕೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ಅವುಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಎದುರಿಗೆ ತಂದು 


ಅಂಬೆಸಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗೈಯನ್ನು ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಹೆಗಲಿನ 


ಮೇಲಿಂದ ತಲೆಯ ಮೋಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಒಳವಖಟ್ಟಿ 


ಯನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬಾರದು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಶ್ರಾಸ 

೨.) 
ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರಸ್ಸಿತಿ. ೩. ಎಡಗೈ ಯನ್ನು ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ 


ಯಲ್ಲಿ ತಲೆಯಮೇಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೪, ತಯಾರ, 





ಪ್ರುಮುವಾಗಿ ಮುಂದೆ ಸಾಗಬೇಕು. ಆ. ೬೧ 


ಆಕೃತಿ ೬೧ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕೈ ಗಳನ ಕ ಮ್ಫೈೆ ಗೆ ಆಂಟಿಸದೆ, ಸ್ವಲ 


ಬೆಂ 





೫೪ 


ದೂರ ಇಡಬೇಕು, ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳ್ಳು ಬಿಗಿ 


ವನಾಡಿ ಆವುಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ರೇಷೆಯಲ್ಲಿ 


ರಿಸಬೇಕು, ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಹೊರ 


ವುಖವಾಗಿರಬೇಕು. ಬೆನ್ನು 


ಹೆಗಲಿನಿಂದ ಮೊಳಕೈವರೆಗಿನ ಭಾಗವನ್ನು 


ಆಗಲುವರಾಡಿ, 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ಸ್ಟಿರವಾಗಿ 
ಡಬೇಕು. 


೧... ಬಲಮೊಳಕೈಯನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ, 
ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬಲ ಭುಜಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಸ 


ಬೇಕು. 2೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ, ೩. ಬಡಮೊಳ 


ಸ್ಸ ಬಾಗಿಸಿ, ಅದರ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಎಡಹೆಗಲಿಗೆ ಹತ್ತಿಸಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ 
ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೬೨ 





ಆಕೈತಿ ೬೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ತಯಾರ. ಹೆಗಲಿನ 


ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಚಾಚ 
ಬೇಕು. ಅವುಗಳ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ, 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಬೆನ್ನು ಅಗಲವಾಗಿಡಬೇಕು, 


೧. ಬಲಗೈ ಮುಟಿ ೈಗೆಯನ್ನು ಆದೇ ಸ್ಥಿತಿ 


ಯಲ್ಲಿ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ತರಬೇಕು. ಮೊಳಕ್ಳೆ 
ವರೆಗಿನ ರಟ್ಟಿಯ ಭಾಗವನ್ನು ಸ್ಕಿರವಾಗಿಡ 
ಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ೩. ಎಡಮುಟ್ಟೆ 


ಗೆಯನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ತರಬೇಕು. ೪, 
ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ .ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೬೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಅಂಟಿಸಿ 


ನನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ತಲೆಯು 
ಎರಡೂ ರಟ್ಟೆ ಗಳಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಜಿಟಿ | ಗಿಡಬೇಕು. 


೧. ಟೊಂಳದಲ್ಲಿ ಬಲಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿರು 
ವಷು ), ಬಗ್ಗಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಟೊಂಕ 
ಇ SS ೨ 
$ ದಲ್ಲಿ ಎಡಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಸ ಒಗ್ಗಬೇಕು. ಲ 


ತಯಾರಸ್ಸಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮, ೬೪ 


ಮಾಯಾನು ೭ ತಯಾರ. 4 











$ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ದೂರಕ್ಕೆ ಇರಿಸಿ / 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಎರಡೂ ಹೆಬ್ಬೆ 





ಆಕೃತಿ 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ, ೨೦-೨೪ 


ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 
ಉತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲು ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. ಇ 
೧. ಎದುರಿಗೆ ಬಾಗಿ, ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಬಲಗಾಲಿಗೆ ಆಕೃತಿ ೬೫ 

ಚ್ಚ ಬೇಕು. 3. ತಯಾದಸ್ನಿತಿ. ೩. ಎದುರಿಗೆ 
ಬಾಗಿ, ಕೈಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಎಡಪಾದಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


೪, ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೬೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಲೆ ತಯಾರ. ಕೈಗಳನ್ನು 
ಸಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ ಎದುರಿಗಿರಬೇ ಕು. 
ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 


೧. ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 





ಮೊಳಕಾಲ ಮಂಡೆಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹೊಂದಿ 


ಓಡಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರ. ಮುಂ. ಆ, ೬೬ ಆಕೃತಿ ೬೬ 


೫೬ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ತಯಾರ. ಎರಡೂಕ್ಕೆ 
ಎದುರಿಗೆ ಚಾಚಿ, ಮುಂಗೈಗಳನ್ನು ಡಬ್ಬಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆ ಲುಬನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿ 
ಯುವವರೆಗೆ ನೇರವಾಗಿಡಬೇಕು. 


೧. ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಬಾಗದೆ, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಮಡಿಚಿ, ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. 
ಶ್ವಾಸ ಒಳಗೆ ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಸ್ಥಿರವಾಗಿಡಬೇಕು.. ೨. ತಯಾರ. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೬೭ 

ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತಯಾರ. ಕೈ 
ಟೊಂಕಡ ಮೇಲಿಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ 
ಎದುರಿಗಿರಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಟೊಂ 









ಹಕ್ಟೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಎತ್ತಬೇಕು; h ೃಇತ॥ 


ಆದರೆ, ಅದನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿಸ 
ಕೂಡದು. ನೀಟಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ೨. 
ತಯಾರಸ್ಸಿತಿ 
ಥ 
೩. ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಎಡ 
ಗಡೆ ಮೇಲೆತ್ತ 





ಗಿ. ಬಲಗಾಲನು 





ಬೇಕು, ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿ ಸಬಾರದು, 
೪. ತಯಾರ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಆ, ೬ರ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೧ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು 
ಲುಬು ನೆಟ್ಟಿಗೆ ರಲಿ. ದೃಷ್ಟಿ ಮುಂಡೆ ಇರಲಿ, 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆ 


N ಎದಂರಿಗೆ ಟೊಂಕದ 


೫೭ 


ರೆಗೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯರಿ. ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸ 
“ಬೇಡಿರಿ... 3೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಿರಿ. ೪, ತಯಾರ, 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ ಆ. ೬೯ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ತಯಾರ. ಕಾಲು 
ಚಾಚಿ ಫಿ ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅ೦ತರ ೯-೧೨ ಇಂಚು 
ಮತ್ತು ಬೆನ್ನೆ ಲುಬು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವ 


ವರೆಗೆ ಸರಳವಾಗಿ ಇರಲಿ. ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿಡಿರಿ. 


೧. ಮೂಗಿನಿಂದ ದೀರ್ಥಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದು 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ತಂದು ಶ್‌ 
ಅಂಗೈ ಡಬ್ಬಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಆಕೃತಿ ೭೦ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು ಎತ್ತಬೇಕು. ಹೆಗಲಿನ 
ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಕೈಬಂದಮೇಲೆ ತಡೆಯಬೇಕು. ೨. ಶ್ವಾಸಬಿಡುತ್ತ (ಮೂಗಿ 
ನಿಂದ) ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೦ 





ಗುಂಪು ೪ 
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ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ 
ಇಡಿರಿ ದೃಷ್ಟಿ ಮುಂದಿರಲಿ. ಕುತ್ತಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಗಿಹಿಡಿ 
ಯಿರಿ. ತಲೆಯ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಶರೀರದ ಭಾಗವನ್ನು 
ಅಲ್ಲಾಡಿಸಬೇಡಿರಿ. 


೧. ಗದ್ದವನ್ನು” ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡು ತಲೆ 
'ಯನ್ನು ಮುಮ್ಮಗ್ಗ ಲು ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಬಾಗಿಸಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಗದ್ದವನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ, 
ತಲೆಯನ್ನು ಹಿನ್ಮುಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಬಾಗಿನ 
ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ್ವಿತಿ. ಸಾ ೮.೭೧ 





೫೮ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ತಯಾರ. ಕೈ ಮು 
ಟ್ಲಿಗೆಗಳನ್ನು ಒಳಗೆ ಮಾಡಿ, ಎದೆಯೆ ಎರಡೂ 
ಬದಿಗೆ ಬಗಲಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು, 


ಗ. ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಹಾಗೇ ಇರಿಸಿ, 
ಬಲಗೈಯನ್ನು ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ ತರಬೇಕು; 
ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿ 
ನಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸಿ ಮುಂಡೆ ಚಾಚಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ ೩. ಎಡಗೈ ಎದುರಿಗೆ 
ತಂದು, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸಿ 
ಮುಂದೆ ಚಾಚಬೇಕು. ೪. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೬೨ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ತಯಾರ, ಕೈಗಳ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ಯನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಗದ್ದದ ಕೆಳಗೆ ಒಂದ 
ಕೊಂದು ಹೊಂದಿಸಿ ಇಡಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು 
ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 


೧. ಎರಡೂ ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳನ್ಫು ಹಾಗೇ ಇದೇ 
ತಿಯಲ್ಲಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಮೊಳಕ್ಳೆ 
ಕಕ್ಕವಿದ್ದತೆ, ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹತ್ತಿ, ಇರು 

ವಂತೆ ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ೨, ಕೈಗಳನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ 
ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಹಿಂದಕ್ಟೊಯ್ದು, ಬೆನ್ನು ಬಿಗಿ 


ಹಿಡಿದು, ಹಿಮ್ಮಗ್ಗ ಲಿನಿಂದ ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಶರ 


೭ರ 


ನಿ 
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ರ 


ಬೇಕು. ' ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ 








k 
3 


he 


ಆಕೃತಿ ೭೩ 


ರ ಹೆಗಲಿನ ಸಮಾಂತರ 


ER 


೫೯ 
ದಲ್ಲಿ ಬದಿಗೆ ಡಬ್ಬಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಒಳಗೆ 
ಮಾಡಿ, ಬಲಬಗಲಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು, ಪ. ಮುಟ್ಟಿ 
ಗೆಯನ್ನು ತೆರೆದು ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ೩. ಎಡಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಎಡ 
ಬಗಲಲ್ಲಿ. ತರಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸಿ ೃತಿಯಲ್ಲಿ 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೪ 


£ 


ಆಕೃತಿ ೭೪ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ 
ತಯಾರ. ಬೆನ್ನು 
ಹಿಂದೆ, ತಿಗಕ್ಕೆ ಸರಿ 
ಯಾಗಿ ಎಡ ಅಂಗೈ ಮೇಲೆ ಬಲ ಅಂಗೈ 


ಇಸಿ ಇಲಿ 





ಹಿಡಿಯಬೇಕು, 
“ಬಿದುರಿಗಿರಲಿ. 


೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗೆಲಿಗೆ 
ಸಾಧ್ಯಮಾದಷು ಲ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತ ಬೇಕು. ಮೊಳಕೈ 
ನೆಟ್ಟಿ ಗಿರಠಿ. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ 


ಯಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ, ಕ್ರಮವಾಗಿ, ಆಕೃತಿ ೭೫ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ತಯಾರ, ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗೆ 
ಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಡಬ್ಬಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ಪಾದಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೨೪--೩೦ ಇಂಚು 
ಇರಬೇಕು. ಎದೆಯನ್ನು ಮುಂದೆ ಒಲಿಸಬಾರದು, 
ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಮಣಿಸಬಾರದು. 





೧. ಕೈಗಳನ್ನು ಹಾಗೇ ಸಿ ರವಾಗಿ ಟ್ರ, ಟೊಂ 
ದಲ್ಲಿ ಬಲಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಬಾಗಿ, ಬಲಗೈಬೆರಳುಗಳನ್ನು 





೬೦ 


ಬಲಪಾದದ ಹತ್ತಿರ ಊರಬೇಕು; ಮತ್ತು ಮೇಲಕ್ಕಿ ರುವ ಎಡಮುಂಗೈೆ ಮೇಲೆ: 
ದೃಷ್ಟಿ ಇಡಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಎಡಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮಣಿಯ 
ಬೇಕು. ಎಡಮುಂಗೈ ಎಡಪಾದದ. 
ಹತ್ತಿರ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು 
ಒಲಮುಂಗ್ಳೈ ಕಡೆ ಮೇಲೆ ನೋದಬೇಕು. 
೪, ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಮುಂದೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ, ಆ. 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು.. 
ಕಿ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೭ ತಯಾರ. ಎರಡೂ 





ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಪಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ 
೨೪೨೭೦ ಇಂಚು ಅಂತರವಿರಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಘೂಗನಿಯೊವವರೆಗ 


ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಗ್ಗಿ ಸಬಾರದು. 


೧. ಎದುರಿಗೆ ಮಣಿದು, ಎಡಗೈಯಿಂದ ಬಲಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬಟ್ಟಿನ್ನು ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು; ಆಗ ಒಲಗ್ಬೈ ಶಾನಾಗಿಯೇ ಮೇಲೆ ಹೋಗುವದು. ಅತ್ತ ನೋಡ 
ಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ನೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ತಿರುಗಿ ಎದುರಿಗೆ ಮಣಿದು 
ಬಲಗೈಂಯಂದ ಎಡಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು; ಮತ್ತು ಎತ್ತಿದ ಎಡಗೈ 
ಕಡೆಗೆ ನೋಡಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ನಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೭ 


ಈ 


ವ್ಯಾ ಯಾನು ೮ 
ತಯಾರ. ೨೪--೩೦ ಇಂಚು 
ಆ೦ತರದಲ್ಲಿ ಹೆಜ್ಜಿ ಗಳನ್ನಿಡಬೇಕು 


ಬೆನ್ನೆ ಲಬು ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. 
2 


೧. ಬಲ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಮಣಿಸಿ, ಅದೇ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ, 
ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಕೆಳಗೆಕೂಡ್ರಲು. 
ಆಕೈತಿ ೭೮ ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂಬದಿಗೆ 





೬ 


ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿಗೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಡೆಬ್ಬಹಿಡಿದು ಚಾಚಬೇಕು. ೨. ತಯಾರೆ 

ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಣಿಸಿ, ಅದೇ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ 
ಶಕ್ಕವಿ ಷ್ಟು ಘೆಳಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ 
ಈ ಕ್ಟ ೪. ತಯಾರ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೮ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ತಯಾರ ಬೆನ್ನೆ 
ಲುಓನ್ನು ನೇರವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ೧೮-೨೪ 
ಅಿಂಚುಗಳವರೆಗೆ ಪಾದಗಳನ್ನು ದೂರಿರಿಸ 
ಬೇಕು, ಕೈಗಳನ್ನು ವಿರಡೂ ಮಗ್ಗಶಿನ 
ತೊಜೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿರಬೇಕು, 


೧. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನೆ ತ್ತದೆ, ತೊಡೆ 
ಗಳು ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರ ಒರುವಂಕೆ 
ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಣಿಸಬೇಕು. 
ಇದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳೆರಡನ್ನೂ ಬದಿಗೆ ಆಕೃತಿ ೭೯ 
ಚಾಚಿರಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಟಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಆ. ೭೯ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦: 
ತಯಾರ. ಕೈಗಳನ್ನು 
ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡೆ 
ಬೇಕು. ಎದುರಿಗೆ 
ದೃಷ್ಟಿ ಇರಬೇಕು, 
( ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಮಡ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಎತ್ತಿ 
ಆಕೈತಿ ೮೦ ಉದ್ದೆ ಚಾಚ 
ಬೇಕು. ಅದೇ ಕಾ 
ಲಕ್ಕೆ, ಮುಂದೆ ಮಣಿಯಬೇಕ;, ಬೆನ್ನು ನೆಲಕ್ತೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ೨, 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ೩ ಎಡಗಾ-ನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿ ಉದ್ದಕೆ ಜಾಚಿ, ಮುಮ್ಮ 
ಗ್ಗಲು ಮೆಣಿಸಬೇಕು. ೪. ತಯಾರಸ್ವಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆಲಂ 





೬೨ 


ನ್ಯಾಯಾನು ೧೧ ತಯಾರ. ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. 
ದೃಷ್ಟಿಯ ಎದುರಿಗಿರಬೇಕು. 

೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲ 
ಗಡ, ಟೊಂಕದ ಮಟ್ಟಿಗೆ 
ಬತ್ತಿ, ಆದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಬೊಂಕದ ಮೇಲಿನ ಭಾಗ 
ವನ್ನು ಏಡಗಡೆಗೆ ಶಕ್ಯವಿ 
ದೃಷ್ಟು ಒಲಿಸಬೇಕು. ೨, 
ತಯಾರಸ್ಸಿತಿ. ೩. ಎಡಗಾ 
ಲನ್ಸು ಎಡಗಡೆ ಎತ್ತಿ, ಟೊಂ 
ತದ ಮೇಲಿನ ಭಾಗವನ್ನು 
ಬಲಗದೆ ಒಲಿಸಬೇಕು, ೪, 
ತಿರುಗಿ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೧ 





ಆಕೃತಿ ೮೨ 

ವ್ಯಾಯಾನು ೧೨ ತಯಾರ. ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು 
ದೂರಕ್ಕೆ ಇಡಬೇಕು. ೧೨ ಇಂಚಿನಷ್ಟು ಅಂತರವಿರ 
ಬೇಕು, ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಯ ಮುಂದಕೆ ಡಬ್ಬು 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


ಕೈಗಳನ್ನು ಎದುರಿನಿಂದ ತಲೆಯ ಮೇಲುಗಡೆ ಜಯ 
ಬೇಕು. ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ಸೆತ್ತಬೇಕು. ೨. ಶ್ವಾಸ 
ಮೂಗಿನಿಂದ ಬಿಡುತ್ತ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೆಳೆಗೆ ಬಿಟ್ಟು ತಯಾರ 
ನಿ ತಿಯಳ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೨ 
ಟು ೧ ೪೧ 


೧. ಮೂಗಿನಿಂದ ದೀರ್ಥಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ 


೨ 


ಗುಂಪು ೫ 





ವ್ಯಾಯಾನು'೧ ತಯಾರ. ಕೈಗಳನ್ನು ಟ್ರೊಂಕದ 


ಸ್ಕಿರವಾ ಗಿಡಿರಿ, 


೧. ಕುತ್ತಿ ಗೆಯನ್ನು 


ತಲೆಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಜೊರಳಿಸಬೇಕು. ೨. 





ನಿ ತಿಯವಿ "ತಲೆಯನು ಶಕ್ಕವಿದ ಸು, ಹಿಂದಕ್ಕೊ 
ಲು ಣೌ ಈ ಕ್ರ ರ್‌ 
ಯ್ಯಬೇಕು. ೩. ಗದ್ದ ವನ್ನು ಈಳಗೆ ಮಾಸ 
ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೫. 
ತುತ್ತಿಗೆ ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ತಲೆಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಹೊರ 
ಳಿಸಬೇಕು. ೬. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ ಯಲ್ಲಿ ನ್ನ 
ತರಬೇ ಈ. ಛೆ. ಜಲ ತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. ಆ, "ಲಷ 
ವ್ಯಾ ಯಾನು ೨ ತಯಾರ, ಬೆನ್ನೆಲಬನ್ನು 
ಸರಳೆವ ಎಗಿರಿಸಬೇಕು. ಒಂದು ಕೈಬೆರಳುಗಳನ್ನು 
ಕೂರು ಹುಯಲಿ 
3) ಗು 
೧. ಬಲವಾಗಿ ಬೆರಳುಗ 
ಳನು ಬಿಡಿಸುವ ಪುಯ 
ತ್ನ ಮಾಡುತ್ತ ಮೊಳಸ್ಸೈ 
ಯನ್ನು ಬಾಗಿಸುತ್ತ, 
ಮುಂಗೈಯನ್ನು ಬಡೆಗೆ 
ತಂದು ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಎದೆ 
ಯು ಸ್ಪಾಯುಗಳ ಕೆಳಗಿನ ಆಕೃತಿ ೮೪ 
ಭಾಗಕ್ಕೆ ಮುಂಗೈ ಗಳನ ಳು ಹಚ್ಚ 
ಜಪ ಮೊಳಕೈ ಯಂದ ಹೆಗಲಿನನಕೆಗಿನ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರ ಇರಬೇಕು. 
ವಿಟ್ಟು ತಯಾರಸ್ಮಿ ಯುಫ್ಲಿ ನಿಜ್ಲಬೇಕು, 
ಆಸೈತಿ ೪೫ ವಂದೆ. ಆ. ೮೪ 
ವ್ಯಾ ಯಾವು & ತಯಾರ. ಬೆನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ಮುಂಗ್ಮೆಗಳನ್ನು 


ತಲೆಯ ಹೊ 


೬೩ 


ರ್ತಾಗಿ ಶರೀರದ ಬಲ್ಲ 


ಬಿಗಿಹಿಡಿದು ಮೊದಳು 
ಆದೇ 





೨, ಮೊಳಕೈ ಸರಳ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ 


೬೪ 


ಮೇಲೆ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಅಂಟಿಸಿ ಇಡಬೇಕು. ನೆಟ್ಟಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

೧. ಬೆನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ಕೈಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಹೆಗಲಿನ ವಾಶೆ 
ಳೆಯಲ್ಲಿ ತಂದು, ಅಲ್ಲಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಒಯ್ದು, ಕೂಡಿಸಬೇಕು. 
೨. ಬೆನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ಕೈಗಳನ್ನು ತಯಾರಸ್ವಿತಿಯಲ್ಲಿರಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೫ 

ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಹೆಬ್ಬೆಗಳನ್ನು 
೯ ಇಂಡು ದೂರಿರಿಸಬೇಕು, ಸ್ಸ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ಕಡೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿ 
ಗೆಗಳು ತೊಡೆಯ ಎದುರಿಗೆ ೯ ರಿಂದ ೧೨ 
ಇಂಚು ಅಂಶರದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಸರಳ 
ಏರಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 
ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ವ್ಹಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ 
ಇರಬೇಕು, 

೧. ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಮಣಕಟ್ಟಿನಫ್ಲಿ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಾಗಿಸಿ, ಅದೇ ನಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಮೊಳ 
ಕ್ಟ ಮಣಿಸುತ್ತ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಹೆಗಲಿನ 
ಸಡೆಗೆ ತರಬೇಕು. 3. ಮೊಳಳ್ಳೆಯನ್ನು ಸರಳ | 
ಮಾಡುತ್ತ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಮೇಲುಗದೆ ತಂದು ಆಕೃತಿ 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೬ 

ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ತಯಾರ. ಹೆಗಲು 
ಗಳನ್ನು ಹಿಂದಿನ ಮಗ್ಗಲು ಒಳಿಸಬೇ 
ಮೊಳಕೈಗಳನ್ನು ಸರಳವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ಮುಂ 
ಗೈಗಳನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಒಳಮ್ಮಗ್ಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಇಡ 
ಬೇಕು. 

೧ ಮೊಳಕ್ಳೈ ಮಣಿಸಿ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ಯನ್ನು ಬಗಲಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಮೊಳಕ್ಳೈ 
ಗಳು ತಾವೇ ಬೆನ್ನು ಕಡ ಮೇಲೆ ಬರುವವು. 
೨, ಮೊಳಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಸರಳ 
ಮಾಡುತ್ತ ತಯಾರಸ್ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಸ್ರ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೮೭ 





ಮ್‌ 
ಊಂ 


೨ 





೬೫ 


ವನ್ಯಾಯಾನು ೬ ತಯಾರ. ಹೆಜ್ಜೆಗ 
೪ನ್ನು ಸುಮಾರು ೩೨ ಇಂಚು ಅಂತರದ 
ಲ್ಲಿಟ್ಟೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು... ಎರಡೂ ಮೊಳಕಾಲುಗ 
ನನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ಸರಳ 


ಈ ನಿ) 
BTS TK ಹ 


೧. `ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳೆ, 





ಮುಂಡೆ ಮಣಿಯಬೇಕು. ತಲೆಯನ್ನು ಬಲ 

ಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ 
ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಎಡಗಡೆ ಹೊರಳಿ, ವಂದೆ ಬಾಗಬೇಕು, ಮತ್ತು 
ಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚ ಬೇಕು... ೪, ತಯಾರಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಹ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೮. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೭ ತಯಾರ, ಎರಡೂ ಹೆಬ್ಬೆ 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೨೪-೩೬ ಇಂಚು ಇರಬೆ ಸಕು, 
ಎರಡೂ ಮುಂಗೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯ 
ಜೀತ); ಮೊ ಕೇ ಗೆ (ಳನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗಯಾನ ವರಗೆ 


ಈ ಬ್ರ ಗಿರಿನಬೇತ ಹ 


ಇ ಷಿ ಆ 
ಬಗ್ಗಿ ಅದೇ ವೇಳೆ 
& ಅ ಎ... < 
ಇಕಿ 2 ಪಿಜಿ ಬಿಬಿ ಶಿ 


kh 





ಆಕೃತಿ ೮೯ ಯನ್ನು ಎತ್ತಿ, ಬಲ 
ಮೊಳಕ್ಳೆಯನ್ನು ಬಲಮೊಳಕಾಲಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರ ಸತಿಯ ಎಲ್ಲಿ ಜ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ..ಡಗದೌಿ 
ಬಾಗಬೇಕ. ಭ್ರ ಬಲಹಿಮ್ಮಡಿಯೆನ್ನು ಲಃ ಎಡೆ 
ಮೊಳಕೈ ಎಡನೊಳಕಾಶಿಗೆ ಕಚ್ಚ ಬೀಕು. ೪. 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ॥ ನಿಜ್ಲಬೆ ಬೇಕ. 'ಫ್ರಮವಾಗಿ 
ವಂದೆ. 'ಆ.ರ್ಲ 


ವ್ಯಾ ಯಾವು ೮ ತಯಾತ, ಫೈಗಳನ್ನು ಬಂಕದ ಆಕೈತಿ ೯೦ 





೬೬ 


ಮೇಲೆ ಇಡಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಟೊಂಕದಿಂದ ಸರಿಯಾಗಿ ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯ 
ಬೇಕು. ಕಾಲ ಬೆರಳುಗಳು ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಸೆಟಿದಿರಬೇಕು. ೨. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತೊರ 
ಯನ್ನು ಸ್ಕಿ ವಾಗಿಟ್ಟು ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ ಸೇ ಬಾಗಿಸಿ, ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ತಿಗೆರ 
ತದೆಗೆ ಶಕ್ನವಿದ ಸತ್ರು ಹತ್ತಿರ ತರಬೇಕು. ೩, ಮೊಳೆಕಾಲನ್ಸು ಸರಳಮಾಡಬೇಕು. 


೯ 
8) ಆ 


೪, ತಯಾರ ಸ, ತಿಯಫ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೫. ಬಲಗಾಲಿನ ಬದಲಾಗಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು 
ಹಿಂದೆ ಒರು, ಇಲ್ಲು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಆಂಕಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ-೯೦ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ತಯಾರ. ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು 


ಗ. 


ರೆ ಬೇರೆ ಇಡಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬೆ ಗಳಲ್ಲಿಯ 
ಆಂತರ ೧೨ರಿಂದ ೧೮ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. 
ವುುಮ್ಮಡಿಗಳು ಹೊರಬದಿಗಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳು 


(೨9 6 
ಟೂಂಕದ ಮೇಲೆ, ಇರಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ 
} 









ಛಾ 


ತ 


ಗತಿ ಅಬು (ಗ ಡಗಳನ. ಬೆನ್ಸೆ ಲುಬು ಚಳ 6] 


೨. 
ಬೀರು, 


ಲ ೫ನ 
ಜ್‌ HS ರಬೀ ತು ವೆ, ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ನ್ದ 
ಮೊಗೆ ಕೆಳಗೆ ಊರುತ್ತ ನಿಲ್ಲಬೇಕು, 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತಯಾರ, 
ಬೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈಗಳನ್ನಿ ಟ್ಟಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ಎದುರಿಗೆ ನೋಡಬೇಕು. 
1. ವಿಡಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ 
ಎದ್ದು ನಿಂತ್ಕ, ಬಲಗಾಲ ಏದುರಿಗೆ 


ಟೂಂಕದ ಪಾಠತಳಿಯಲಿ ಒರುವಂ೦ತೆ 


೧೧ 
ಎತ್ತಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಬಲಗಾಲಿನ ಒಬ್ಬೆ 
೯ ಕ್ತ 


ಮೇಲೆ ಬದ್ದು ನಿಂತು, ಎಡಗಾಲನ್ನು 


FY 


೬೭ 


ಎದುರಿಗೆ ಟೊಂಕದ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. ೪. ತಿರುಗಿ ಮೊದಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ, ೯೨ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೧ ಶಯಾರ. ಕೈಗಗಳನ್ನು* ಟಿೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. 
ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಸರಳವಾಗಿರಲಿ. ಎದುರಿಗೆ 
ನೆಟ್ಟಗೆ ನೋಡುತ್ತಿರಬೇಕು. 





Kk 
ಆ 
೧. ಒಡಮಮ್ಮದಿಯ ಮೇಲೆ 
“ದು ನಿಂತು, 2 ಒಳಗ ಲ ನು ಬಲಗಡೆ 
ಟೊಂಕದ ಮಟ್ಟಿಗೆ ವೆ ಸೇಲೆತ್ಮಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರ ಸಿತಿಯಲಿ i ಲಬೇಕು. ೩ 
ಟು ೯೨ Ww 
ಬಲಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಎದ್ದುನಿಂತು; 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಭೊಂತದ 
ರೇಷೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ ಎತ್ತಬೇಕು: 
ಇ ೪ ತ € 
೪, ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲ 


ಆಸ್ಭಿಶಿ ೪್ಕ್ಮಿ 


ಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ.೯೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ತಯಾರ, ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಇಡಬೇಕು. ಅವು 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೧೨ ಇಂಸು ಇರಬೇಕು 
ಬನ್ನೆಲು ಬಂ ನರಳಮಾಗಿರಲಿ. ದೃಷ್ಠಿ ಸ ಮುಂದಿ 


ರಲಿ. 


ದ 


೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ ಎತ್ತಿ, 
ಹೆಗಲಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿಂದ ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ಒಯು, ಅಲ್ಲಿ ಜೋಡಿಸಬೇಕು. 
ಮೂಗಿನಿಂದ ಶ್ವಾಸ ತಕ್ಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಮತ್ತು 
ಹಿಮ ಡಿಯನ್ನು. ಎತ್ತಿ, ಈ ಕೆಲಸ ಮಾಡ 





ಬೇಕು. ೨. ಮೂಗಿಸಿಂದ ಶಾಸ ಬಿಡುತ್ತ ತಯಾರ ಸಿತಿಯೆಲಿ ನಿಲಬೇಕು.. 
ಟು ೧೨ ಲಗಿ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೯೪ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ಚಪಲತಾಕೆ-ಲಿಯೆ 
ತಯಾರ. ಅಂಗಾತ ಮುಂಗಬೇಕು. ಕತ್ರೈಯಂದ 
ಬಾಕುಗಳ ಅಂಡನ್ನು ಇಡಿಯಲಬೇಕು, 


೧. ಕಾಲುಖತಿ, ತಳೆಯ ಮೇಲಿಂದ 
(ಒಂದಕ್ಕೆ ಒಯ್ದು, ಎರಡೂ ಕೈಗಳ ನಡುವೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೩. ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಮಲಗಬೇಕು. . 
ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇ ತೂ ಈ ಹಟ್ಟ ಸೆ 'ಮಾಡುವ ಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಸಾರಿ ಹುಜ್ಜಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 
3,೯೫ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ 
ದಂಡಕೆ ಲಿಯೆ 
ತಯಾರ. ಬಾಕಿ 

ಮೇಲೆ ಫೆ 
ಊರಿ, ಬಾಗಿ ನಿಲ 


ನೀತು, 





ನಮ್ರ 
ಆನ, 


ಗ ಸಾದಾ ಸಾಮು ಮಾಡಬ ರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು 
ತ್ರಮೆದಿಂಣ ೦೬ರ ಭರ ತನ ಬೆಸೆಡೆ. ಕೃ ೬ ನರಕ ಮುಂದೆ 


ಟ್ರೈ ೯೬ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಬಾಜೂ ಓ-ಂಕೆ-ಲಿಯೆ. ತಯಾರ, ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ 
ಎರಡೂ ದಂಡೆಗೆ ಕಾಲು ಚಾಚಿ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೊ ಬದಿಗೆ 


೬೯ 


ಚಾಚಬೇಕು. ಗ್ಗ 

೧. ಬಲಗಡೆ ತಿರುಗಿ, ಎದುರಿಗೆ ಬಾಗ 
ಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹ ಹಜ ಸಬೇಕು. ಗವಿ, 
೨. ಮೊದಲಿನಂತೆ ಆಗಬೇಕು. ವ ಎಡಕ್ಕೆ / ಹಾ ; 
ಹೊರಳಿ, ಎದುರಿಗೆ ಬಾಗಿ, ಕ್ಸ ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರ ಹ 


ಬೇಕು. ೪. ಮೊದಲಿನಂತೆ ಆಗಬೇಕು, | ರಃ 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಎಂಟಿರ ವರೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ©” 

"ಬೈಸೆ ಥೆ' ಅನ್ನುವ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮತ್ತೆ, ಎದ್ದು ಆಕೃತಿ ೯೭ 
ಹುಷಾರ ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮ 

ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೯೭ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ಕಮರಕೆ- ಲಿಯೆ 
ತಯಾರ. ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮಾತ್ರ ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರ 
ಬೇಕು. ೨. ಕೈ ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟಿ ಃ ವಡ 
ಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ತಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೩. ತಲೆ 
ಯತ್ತ್ನಬೇಕು. ೪. ಮತ್ತೆ, ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ 

ತ್ರಿ, ಹುಷಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೫. 
Modeled ನೆಲಕ್ಕ ಊರಬೇಕು. ೬, 

ಆಕೃತಿ ೯೮ ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈ, ಬಣಮೊಳಕಾಲಕ್ಕೆ ತಲೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೭. ತಲೆ ಎತ್ತಬೇಕು. ಲೆ. ಮರಳಿ ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ 
ಹತ್ತಬೇಕು. “ಜೈಸೆ ಥೆ' ಕೆಳಗಿಳಿದು ಎದ್ದೂ ನಿಲ್ಲಬೀಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ, 


ಆ, ೯೮ 

ವ್ಯಾಯಾನು ೫ ತೋಲ ಸಮಾ ತೆ ಗತಿ 
ನಕೆ-ಲಿಯೆ ತಯಾರ. ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ 
ತಿಗಗಳನ್ನೂರಿ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಕಾಲು | 
ಎತ್ತಿ, ಎದೆಗೆ ಹತ್ತುವಂತೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. A 
ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. “WB 
_ ೧. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಇರಿಸ 4 ಟೆ 
ಬೇಕು. ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಹಿಂದೆ ಒಲಿದಿ ಆಕೃತಿ ೯೯ 





೭೦ 


ರಬೇಕು. 3. ಕಾಲು ಮಡಿಚಬೇಕು. ಹೀಗೆ ೮ರ ವರೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು 
"ಬೈಸೆ ಥೆ' ಆ.೯೯ 

ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ಛಾತೀಕೆ ಲಿಯೆ. ತಯಾರ. ಬಾಕಿನ ಮೆಲೆ ಅಡ್ಡ 
ಡಬ್ಬ ಮಲಗಬೇಕು. ಫೈ ಗದ್ದದ ಕೆಳಗೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 





ಆಕೃತಿ ೧೦೦ 


೧.ಕೈೈ ಹಾಗೇ ಬದುರಿಗೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ ಎರಡೂ ಮಗ್ಗ ರಿಗೆ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೊರಗೆ ಐ iN ೯ಲಾಕಾರವಾಗಿ ಟಿ 
ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಕೈಗಳನ್ನು ಮತ್ತೆ ಗದ್ದ ದ ಕೆಳಗೆ ತರಬೇಕು. ಠಮವಾಗಿ ೮ರ 
ವರೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಜೈಸೆ ಥಿ, ' ಹುಪ್ಯಾರ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಬ್ಲಬೇಕ. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೦೦ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ 
ದಂಡಕೆ ಲಿಯೆ- ತಯಾ 
ರ. ಕಾಲುಚಾಜಿ ಕುಳ್ಳಿರ 
ಬೇಕು. ಕೈ ಹಿಂದೆ ಊರ 
ಬೇಕು, ೧. ತಿಗಗಳನ್ನು 
ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಮೇಲಕ್ಕೆ 

ಆಕ್ಸ್‌ ತಿ ೧೦೧ ಶರಬೇಕು. ೨. ಕಳಗೆ ತರಬೇಕು. 

೮ ವರೆಗ ಜಾ ಮಾಡಬೇಕು. "ಬೈನೆ ಥೆ.' ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮ 

ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 
ಆ. ೧೦೧ 





ವ್ಯಾ ಯಾವು ೮ 
ತಾನಾಜೇನೆಕೆ ಲಿಯೆ 


ಆಕೃತಿ ೧೦೨ ತಯಾರ. ಮೈ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ 
ಕೈಯಿಟ್ಟು ಅಂಗಾತ ಮಲಗಬೇಕ್ಕು 





೬೧ 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲಿಂದ ಎಡಕ್ಕೆ ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ), ದೂರಕ್ಕೆ 
ಇಡಬೇಕು. ೨. ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲಿಂದ 
ಬಲಕ್ಕೆ ಶಕ್ಕನಿದ್ದಷ್ಟು ದೂರ ಇಡಬೇಕು. ೪. ತೆಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರವವಾಗಿಆ ರ 


ವರೆಗೆ. « ಜೈಸೆ ಥೆ, ' ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ, ೧೦೨ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ಫೇಟಿಕೆ ಲಿಯೆ. ತಯಾರ. ಮೆ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಕ್ಟ 
ಯಿಟ್ಟ ಲ ಅಂಗಾತ ಮಲ 
ಬೇಕು. ಕಾಲುಕ್ಕೆ ನೆಲ 
ದಿಂದ ಒಂದು ಫೂಟು 
ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 





ಆಕತ್ಟ್ರಿ ೧೦೩ ೧. ಆದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 

ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಶಕ 

ವಿದೃಷ್ಟು ಆಗಲು ಮಾಡಬೇಕು. ೨. ತಿರುಗಿ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. ಕುಮ 
ವಾಗಿ ೮ ರ ವರೆಗೆ, « ಜೈಸೆ ಥೆ.' ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೦೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ಹಾವಕೆ ಲಿಯೆ. ತಯಾರ. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ, ತಲೆ 
ಜ್ರಿಳಗೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು 
ಅಂಗಾತ ಮಲಗ 
ಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು 





ಕಾಟಿಕೋನವಾ 

ಗುವಂತೆ ಎತ್ತಿ, 

ಆಕೈತಿ ೧೦೪ ಎಡಗೈಯಿಂದ 

ಹಿಡಿಯಬೇಕು, 

೨. ಸರಿಯಾಗಬೇಕು. ೩. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲಿ ತಂದು, ಬಲಗೈ 


ಯಿಂದ ಹಿಡಿಯಬೇಕು, ೪. ಸರಳವಾಗಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ೮ ರ ವರೆಗೆ, 
4 ಬೈಸೆಥೆ.' ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೦೪ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨೧ ಮೇರುದಂಡಕೆ ಲಿಯೆ. ತೇರಾರ. ಕಾಲುಚಾಚಿ 


ಆಂಗಾತ ಮಲಗಬೇಕು, 


೧. ಬಲಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಎದೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದು, 
ಕೈಯಿಂದ ಹಿಡಿದು ಮೊಳ 

ಆಕೈತಿ ೧೦೫ ಕಾಲಿಗೆ ತಲೆ ಹಚ್ಛ ಬೇಕು. 

೨. ತಯಾರ ಸ್ಕಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಬರ 

ಬೇಕು. ೩. ಎಡ ಮೊಳಕಾಲ ನ್ನು ಎದೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದು, ಕೈಗಳಿಂದ ಹಿಡಿದು 
(ಕು. ೪. ಸರಳವಾಗಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 





ಮೊಳಕಾಲಿನ ಮಂಡೆಗೆ ತಲೆಹಚ್ಚಬೆ 
೮ರವರೆಗೆ. "ಜೈಸೆ ಥೆ' ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೦೫ 
೧ಗ೧ಿ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ಶ್ವಸನ, ತಯಾರ. ಆಂಗಾತ ಮಲಗಬೇಕು. 
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ಆಕೈತಿ ೧೦೬ 


೧. ಉಸಿರನ್ನು ಎಳೆಯುತ್ತ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಹಿಂದಕ್ಕೆ 
ಒಯ್ದು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೨. ಉಸಿರು ಇಡ ಕೈಗಳನ್ನು ಪೂರ್ವಸ್ಸಿ ತಿಗೆ 
ತರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ೮ ರವರೆಗೆ. ಬೈಸೆ ಥೆ.' ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಅ. ೧೦೬ 


ಗುಂಪು ೭ 


ಇದರ ಹೊರ್ತಾಗಿ, ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿ, ಇನ್ನೊಂದು 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅದಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಸಿ ಮತ್ತೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮ, ಹೀಗೂ ಎರಡು 
ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳಿಗೆ ನಾವು ಬೇಕಾದರೆ "ಜೋಡ 
ವ್ಯಾಯಾಮ” ಅನ್ನುವಾ. ಇದರಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭದ ಸ್ಟಿತಿ ಒಂದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮವು ಈ ಪ್ರಾರಂಭದ ಸಿ ಸ್ನಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬಂದನಂತರ ಅದಕ್ಕೆ «ಕ್ಟ 
ಬದಲಾಯಿಸಿರಿ' "ಹಾತ ಬದಲ' ಎಂದು ಅಥವಾ ಇನ್ನಾವ ಬಗೆಯಿಂದಾದರೂ 


೭೩ 


ಹುಷ್ಯಾರ ಇರಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಿ, ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಮೇರೆಗೆ, 
೫-೫ ರಂತೆ ವ್ಯಾಯಾಮದ ೨ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಈ ಗುಂಪುಗಳಗೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವ ಕೆಲವು ಸಾಂಕೇತಿಕ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು 
ಕೂಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇವೆಲ್ಲ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ಾಧ್ಯಕ್ತು ಮುನ ವಾಗ ನ 
ವಂತಿವೆ, ಮತ್ತು ಹಾಗೆಯೇ I ಉಬ್ಬೆ ೇಶ. 


ಘೆಂಛಳಗೆ:- ಪ್ರಾರಂಭದ ಸ್ಥಿತಿ ಆ, ೧೦೭ 
ಬಿನೂರು ಎಡೆಯ Ea ಕೈ. ಭೂಮಿಗೆ. ಸಮಾಂತರ ಆ. ೧೦೮ 
ಒದಿಗೆ:-- ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಆ. ೧೦೯ 


ಮೇಲೆ: ಕೈ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಆ. ೧೧೦ 





ಭ್‌ ಸ 
ವ 
ವರ್‌ ಶಂ ಬದ್ಲಿ 


ಆಕೃತಿ 


೧೦೭ ೧೦೪ ೧೦೯° ೧೧೦ ೧೧% ೧೧೨ ೧೩. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ೧ ಬದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ, ೩ ಎದುರು, ೪ *ೆಳಗೆ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ॥ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ೧ ಬದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ ೩ ಮೇಲೆ, ೪ ಬದಿಗೆ, ೫ 
ಮೇಲೆ, ೬ ಬದಿಗೆ, ೭ ಎದುರು, ೮ ಕೆಳಗೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


ವ್ಯಾ ಯಾವನು ೩ ೧ ಬದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ, ೩ ಮೊಳಕೈಯಲ್ಲಿ ಬಾಗಿ 
ಸುವದು, ತೆ ಕ್ಸ ನೀಟಾಗಿ, ೫ ಫೈ ಬಾಗಿಸುವದು, ೬ ಸ್ಸ ನೀಟಾಗಿ, ೩ 
ನಿದುರುಆ ಕೆಳೆಗೆ ಕ್ರವ ಸಮವಾಗಿ : ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೧೧ | 


೭೪ 


ವ್ಯಾಯಾಮು ೪ ೧ ಎದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ, ೩ ಕೂತು ಕೈ ಮೇಲೆ ೪- 
ಬದಿಗೆ, ೫ ಕುಳಿತು, ಕ್ಸ ಮೇಲೆ, ೬ ಎದ್ದು ನಿಂತು ಬದಿಗೆ ೭ ಎದುರು, ೮ 
ಕೆಳಗೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೧೨ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ೧ ಎದುರು, ೨ ಮೇಲೈ, ೩ ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ ಕೈ 
ಗಳನ್ನು ಭೂನಿಗೆ ಊರುವದು. ೪ ಎಂದ್ಲು ನಿಂತು ಮೇಲೆ, ೫ ಬಾಗಿನೆಲಕ್ಕೆ 
ಕ್ಸ ೬ ಎದ್ದು ನಿಂತು ಕೈ ಮೇಲೆ, ೭ ಎದುರು, ೮ ಕೆಳೆಗೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ವಂದೆ, 
ಆ, ೧೧೩ 


ಗುಂಪು ೮ 





| ೧ 
81° 
RY 
ಆಕೃತಿ 
ಲೆ ೧೧೪ ೧೧೫ ೧೧೬ ೧೧೭ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ೧ ಎದುರು, ೨ ಬಲಗಾಲು ಮುಂದೆ. ಮೊಳಕಾಲು 
ಮಣಿಸಿರಿ. ಕೈ ಬದಿಗೆ, ೩ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿರಿ, ಕೈ ಎದುರು, ೪ ಕೆಳಗೆ. ೫ ಎದುರಿಗೆ. 
೬ ಎಡಗಾಲು ಮುಂದೆ, ಕೈಮಗ್ಗಲಿಗೆ , ೬ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ, ಎದುರಿಗೆ ಕೈ, 
ಆ ಕೆಳಗೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ, ೧೧೪ 


ವ್ಯಾಯಾಮ 3 ೧ ಬದುರಿಗೆ, ೨ ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ, ಬಲ 
ಕ್ಸ ಹಿಂದೆ. ೩ ಕಾಲು ॥ಕೋಡಿಸಿ, ಕೈ ಎಸುರಿಗೆ, ೪ ಕೆಳಗೆ ೫ ಎದುರಿಗೆ, ೬ ಎಡ 
'ಗಾಲು ಹಿಂದೆ ಅಂತರಾ ದಲ್ಲಿ, ಎಃಚಗೈ ಹಿಂದೆ. ೭ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ, ಕೈ ಎದುರು. 
೮ ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ; ಬಂದೆ. . ಆ. ೧೧೫ 


೭೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ೧ ಎದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ, ೩ ಜಿಗಿದು, ಕಾಲು ಅಗಲಿಸಿ, 
ಸ್ಸ ಬದಿಗೆ. ೫ ಬಿಗಿದು ಕೈ ಮೇಲಕ್ಕೆ, ೬ ಜಿಗಿದು, ಕಾಲು ಅಗಲಿಸಿ, ಬದಿಗೆ, 
-೭ ಎದುರು, ೮ ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ" ೧೧೬ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ೧ ಬದುರು. ೨ ಜಿಗಿದು, ಕಾಲು ಬದಿಗೆ, ಕೈ ಬದಿಗೆ. 
'೩ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಬಲಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿ ಎಡುರಿಗೆ ಮಣಿಯುವದು. ೪ ನೀಟಾಗಿ, ಎದು 
ರಿಗೆ. ೫ ಎಡಕ್ಕೆ ತಿರುಗಿ ಮುಂದೆ ಬಾಗುವದು. ೬ ನೀಟಾಗಿ, ಬದುರಿಗೆ. ೭ 
ಜೀಗಿದು ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ. ಕೈ ಎದುರಿಗೆ. ೮ ಕೆಳಗೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, 
ಭಗದಲ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ೧ ಎದುರು. ೨ ಒದಿಗೆ, ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು 


ಬಲಗಡೆ. ೩ ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳುವದು. ೪ ಎಡಗಾಲು ವುಂದಿಟ್ಟು ಫೈ ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ. ೫ ಎಡಗಾಲು ಹಿಂನೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ತಿರುಗಿ ಕೈ ಬದಿಗೆ, ೬ ಎಡಗಡೆ 
ಹೊರಳಿ, ೨ ನಂಬರಿನ ಸ್ಟಿತಿ, ೭ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಎದುರಿಗೆ. ೮ ಕೆಳಗೆ. ಇದೇ 
ಮೇರೆಗೆ ಕ)ವ.ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೧೮. ಬೇಕೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎಡಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿ 


ಹೀಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಹಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಇವುಗಳಿಂದ 
ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ೮ ಆಂಕಿಗೆ ತಿರುಗ, 
ಮೊದಲಿನ ಸಿ ತಿಗೆ ಬಂದರಾಯಿತು. ಈ ಗು೦ಸಿನಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ 
ಉಪಯೋಗ ಗುವುದು: ಸ್ಪೆಯುಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ ಇರಬಾರದು. ಇ.ದರಂತೆಯೆ, 
ಚಪ್ಪಾಳಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನೂ ಇದರೊ 'ಗೆ ಸೇರಿಸಬಹುದು. ಚಪ್ಪಾಳಿ 
'ಯನ್ನು ಬಾರಿಸಬಾರದು ಅಂದರಾಯಿತು. ಕಿಗೆ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವಿದ್ದು, ಇದ 
ರೊಳಗೆ ಒಂದೆರಡು ಹೆಬ್ಬೆ ನಡೆಯುತ್ತ, ಈ ವ್ಯಾ ಯಾಮ ಕೂಡಿಸಬಹುದು. 


ಆಸನಗಳು 


ಮಿಕ್ಕುವ್ಳಾ ಯಾಮದಂತೆ, ಆಸನಗಳೂ ಉತ್ಕೃ ಎಸ್ಟ ತರದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗಳಿರುವವು. ಇವುಗಳನ್ನು ವೈಯುಕ್ತಿಕವಾಗಿ, ಕೆಲವರು ಕೂಡಿ, ಆಥವಾ ವರ್ಗದ. 
ಯಾಗಲಿ, ಸಬಹು ಕ. ಬೇರೆ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಂತೆ, ಆಸನಗಳಿಂದಲೂ 
ಲ್ಲ ಶರೀರಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಬಗೆಯ ವ್ಯ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿರುವ 
ಒಂದು ಗುಣವೆಂದರೆ, ಅವುಗಳಿಂದ ಶರೀರವು ಸಡಿಲಾಗಿ, ಚಪಲವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವದರಿಂದ ಶರೀರದ ಮುಖ್ಯ ಆಧಾರಸ್ತಂಭವಾದ ಬೆನ್ನೈಲು 
rr ಮೇಲೆ" ವಿಶೇಷ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ, ಅದರ ಮೂಲಕ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಎಲ್ಲ 
ನಾಡಿಗಳು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವವು. 


ವ್ಯಾಯಾಮದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ, ಸೌಲಭ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ ಆಸನಗಳಲ್ಲಿ 
ಮೂರು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಪಳ ) ಸಲಾಗಿದೆ. ಎದ್ದುನಿಂತು ಮಾಡತಕ್ಕು ಆಸನಗಳು, 
ತ)ಳಿತು ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳು, ಮಲಗಿ ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳು, ಹೀಗೆ ಈ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಭಾಗಕ್ಕೆ ಉಸಿರಾಟದ ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಹೊಂದಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ೮ ಆಸನಗಳು ಮತ್ತು ೧ ಉಸಿರಾಡಿಸುವ 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಹೀಗೆ ೯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ 
ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಅದರಂತೆ, ಅವುಗಳನ್ನು ಸಾಂಘಿ'ಕವಾಗಿಯೂ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಲ್ಲ 
ಬಳ್ಳಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಸಾಂ ಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹ ಇಕಬೇಕೆಂದು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಎದ್ದು ನಿಂತು ಹಾಳೆತಕ್ಕೆ ಆಸನಗಳು:- ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ 
ಕೈಇಟ್ಟು, 'ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. ಮುನ್ನೋಟಿ. ಶರೀರ ಸಮಸ್ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ.. 


ತಾಡಾಸನ-೧ ಒಲಗೈಯನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತರಿಸಬೇಕು, 
ಹೆಗಲನ್ನೊ ಪೂರಾ ಎಏತ್ತರಿಸಬೇಕು. ೨ ಎಡಗೈ ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ 
ಒಡೆಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೩ ಹಿಮ್ಮ ಶಡಿಯನ್ನೆ ತ್ತಿ, ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ 


೭೩ 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೫. ಎಡಗೈ 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಿಹಿಡಿಯುವದು. ೬. 
ಬಲಗೈ ಬಲಕ್ಕೆ ನೆಲಕ್ಕ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಹಿಡಿ 
ಯುವದು. ೭. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನೆತ್ತಿ ಮುಮ್ಮ 
ಡಿಯ ಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸಿತಿ. 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೧೯ 


೨. ಕೋನಾಸನ- ೧. ಬಲಗಾಲನು 
ಬಲಗಡೆ ದೂರ ಇಡಬೇಕು, ೨. ಬಲಗೈ ಬ 
ಗಡೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಹೆಜ್ಜೆಯ ಹತ್ತರ ಊರ 
ಬೇಕು. ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಡಗೈಯನ್ನು 
ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಒಲಗಡೆ ಶಕ್ಕವಿದ ಷ್ಟು, 

ಚಾಚುವದು. ೩. ನೆಟ್ಟಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಲ್ಲ. 
ಆಕೃತಿ ೧೧೯ ತಯಾರ ಗತಿ. ೫. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ 
ದೂರ ಇಡಬೇಕು. ೬. ಎಡಗೈ ರ 





ಹತ್ತರ ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ, ಬಲಗೈಯನು 

ಲ್ಸ 
ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಎಡಗಡೆ ಒಯ್ಯ 
ಬೇಕು. ಹ ನೆಟ್ಟಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೮. 


ತಯಾರ ಸ್ಟ್ರಿತಿ, ಕ್ರಮವ ವಾಗಿ ಔ ಫೇುಕಗೆ, 





ಆ. ೧೨೦ 
೩, ಪಾದಹಸ್ತಾಸನ: ೧. 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 
ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೨. ಎದುರಿಗೆ ಆಕೃತಿ ೧೨೦ 


ಬಾಗಿ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೊಳಕಾಲು 

ಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸದೆ, ಮುಂಗೈಗಳನ್ನು ಹೆಬ್ಬೆ ಗಳ ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಊರಬೇಶತು. ೩. 
ತಿರುಗಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಎತ್ತಿ ಮೊದಲಿನ ಸಿ ತಿಗೆ ಬರಬೇಕು ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. 
ಹೀಗೆಯೇ, ಮುಂದಿನ ನಾಲ್ಕು ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿಸುವಾಗ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಿ 


೭೮ 


ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ.೧೨ 


೪, ಊರ್ಧ್ವಹಸ್ತಾ ಸನ:- ೧. 





ಸುವದು. ಮುಂಡೆ ಬಾಗುವಾಗ, ತಲೆಯನ್ನು ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿಡುವಂತೆ ಲಕ್ಷಿ ಸತಕ್ಕದ್ದು. ಕುಮ 


ಎರಡೂ ಕೈಗ 


ಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಶೆ ಟೊಂಕವನ್ನು ಹಿಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ಸಬೇಕು. ತಲೆ 


ಆಕೈತಿ ೧೨೧ ಯನ್ನು ಎರಡೂ ಕೈಗಳ ನಡುವೆ ಇರುವಂತೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸ 
ಬೇಕು. ೩. ಮೊದಲಿನಂತೆ ನೆಟ್ಟಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಆ. ಗಿಪಿಪಿ 


೫. ಗರುಡಾಸನ:- ೧. 
ಎಡ ಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿಗೆ 
ಸುತ್ತು ಹಾಕಬೇಕು. 
ಅಂದರೆ, ಎಡಗಾಲು ಬಲ 
ಗಾಲಿನ ಮುಂದೆ ಬರಬೇಕು. 
೨. ಎಡಗೈಯನ್ನು ಬಲಗೈಗೆ 
ತೊಡಕಿಸಿ, ಎತ್ತಿ, ಬಲಗೈ 
ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಎಡ ಅಂಗೈ 


ಯಲ್ಲಿ ಹತ್ತಿಸಬೇಕು. ೩. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ ನಿಲ್ಲ 





ಆಕೃತಿ ೧೨೨ 


ಬೇಕು. ೪ ತೆಯಾರಸ್ಥಿತಿ ೫, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡ 


ಗಾಲಿಗೆ ಸುತ್ತಬೇಕು. ೬. ಬಲಗೈಯನ್ನು ಎಡಗೈಗೆ 
ಸುತ್ತು ಹಾಕಬೇಕು. ಮತ್ತು ಬಡಗ್ಗೆಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಬಲ 


ಸುವಾಗ ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು 
ತೊಳ್ಳತಕ್ಕುದ್ದು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


೪. ತಯಾರ ಸಿತಿ. ಇದೇ ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಮುಂದಿನ ನಾಲ್ಕು ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿ 
ಮಾಡಿಸಿ 





ಆಕೃತಿ ೧೨೩ 


೭೯ 


ಅಂಗೈಗೆ ಅಂಟಿಸಬೇಕು. ೭. ಕಾಲನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ ನೇರವಾಗಿಡಬೇಕು. ಲ 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೨೩ 

೬ ವಾತಾಯೆನಾಸನೆ:- ೧. ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿ 
(ಘಾ ಯನ್ನು ಎಡದ ತೊಡೆಯ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ೨. ಕೈಮು 
ಗಿದು ಕೆಳಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಈ' ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲಿನ 
ಮೊಳಕಾಲು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತುವದು. ೩. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೊಳ 
ಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟಿಗಿಟ್ಟಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೪ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೫. ಎಡಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಬಲತೊಡೆಯ 
ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ೬. ಕೈಮುಗಿದು. ಕೆಳಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. 
೭. ಕಾಲು ನೀಟಾಗಿರಿಸಿ ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ 
ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಂವದು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಆ. ೧೨೪ 








AG 


ಆಕೃತಿ ೧೨೪ 
೭. ಹೆಸ್ತಿಪಸಾದ ಅಂಗುಸ್ಥಾಸನ:- ೧. 


ಬಲದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಏದೆಗೆ ತಂದು ಹಚ್ಚ 
ಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬಟ್ಟಿನ್ನು ಬಲಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ೨. ಬಲಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಸರಳ 
ಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ೩. ತಿರಿಗಿ ಮೊಳಕಾ 
ಲನ್ನ್ನಿ ಎದೆಯೆ ಹತ್ಕರ ತರಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ 


ಸ್ಲಿತಿ, ೫. ಎಡ ಮೊಳಕಾ ಔ 
ಈ 
ಲನ್ನು ಎದೆಯ ಹತ್ತಿರಳೆ 3 
ತಂದು, ಎಡಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿ ¥ 
PS 
ಯಬೇಕು. ೬. ಮೊಳಕಾ ಗ್ಗೆ 
ಲನ್ನು ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. ಕ 
ಈ ಹುರಳಿ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
| ಎದೆಯ ಹತ್ತಿರಕೆ ತರಬೇಕು. 4 
ಆಕ್ಕತಿ ೧೨೫ ೮. ತಯಾರ ತಿ. ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೨೫ ಆರಿ 






೮. ಉತ್ಕಟಾಸನಃ:-- ೧. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 


ರುವಾಗಲೇ ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಮಡಿಚಬೇಕು. . ತೊಡಿ ಆಕೃತಿ ೧೬ 


೮೦ 


ಳನ್ನು ಭೂಮಿಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ತರಲು ಯತ್ನಿ ಸಬೇಕು, ಅದರಂತೆ, ಬೆನ್ನೆಲು 
ಬನ್ನು ಬಗ್ಗಿ ಸದೆ, ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಮುಂದೆ ಬಾಗಿಸಲಾಗದು. 
೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ೮ ರವರೆಗೆ ಈ 
ಪ್ರಕಾರ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೨೬ 


ಕುಳಿತು ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳು:;-- ತಯಾರ ಸ್ತಿತಿ. 
ಕುಳಿತು, ಬಲಮೊಳಕಾಲನ್ಟು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಬಲ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ತಿಗವನ್ನು ಊರಬೇಕು. ಎಡಮೊಳ 
ಕಾಲನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಬಲಗೈ ಬಲಮೊಳಕಾಲಿನ 
ಮೇಲೆ, ಎಡಗೈ ಎಡದ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು- 
ಆ. ೧೨೭ 





೧. ಉತ್ಸಿತ ಪದ್ಮಾಸನ: ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಿ ಕೂಡ್ರ 
ಬೇಕು, ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎಡತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ 
ಎಡದ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಬಲತೊಡೆಯೆ ಮೇಲೆ ಇಡಬೇಕು. 
೨, ಮುಂಗೈಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ, ಅವುಗಳ ಬಲದಿಂದ 
ಮೈಯನ್ನು ಹ ೩. ಇೆಳಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. 
೪, ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೫. ಕಾಲು ಬದಲಾಯಿಸಿ, ಪದ್ಮಾಸನ 
ಹಾಕಬೇಕು. ತೆ ಕೈ ಊರಿ ಮೇಲಕ್ಕೇಳಬೆ ಬೇಕು. ೭, ಕೆಳಗೆ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ೮. ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸಿ ತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಆ. ೧೨೮ 


ಆಕೃತಿ ೧೨೭ 





೨. ಯೋಗಮುದ್ರಾ:-- ೧. ಪದ್ಮಾ 
ಸನಹಾಕಿ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. ಎರಡೂ ತಗ 
ಳನ್ನು ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಡಬ್ಬ ತೆ 
ಬೇಕು. ೨. ಮುಂದೆ, ಬಗ್ಗಿ, ನೆಲಕ್ಕೆ ತ ತಲೆ ಈ: 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೩ ಮರಳ್ಳೆಮೊದಲಿನಂತಾಗ ಆಕೃತಿ ೧೨೯ 
ಬೇಕು. ೪. ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ, ತಲೆಯನ್ನು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ, ೮, ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಮುಂಡೆ. ಆ. ೧೨೯ 





ಲಗಿ 


೩. ಬಕಾಸನ: ೧. ಪಾದ ಊರಿ ಕುಳ್ಳಿರ 
ಬೇಕು. ಮುಂದೆ ಕೈ ಊರಬೇಕು. ೨. ರಟ್ಟಿಗಳ 
ಮೇಲೆ ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನಿ ಟ್ಟು ನೆಲದಿಂದ ಕಾಲುಗ 
ಳನ್ನೆತ್ತಬೇಕು; ದೇಹದ ತೂಕವನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
೩. ಮತ್ತೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ೪, 
ತಿರುಗಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಎತ್ತರಿಸಿ ಕೂತ್ರಬೇಕು. ೫. 


ಮತ್ತೆ ತೆಳಗಿರಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ೮ 





ವರೆಗೆ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಅನ್ನುತ್ತ ಮಾಡಬೇಕು. ಎಂಟನೇ ಆಕೃತಿ ೧೩೦ 
ಅಂಕಿಗೆ ತಯಾರ ಸಿ ಶಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೦ 


೪. ಉಷ್ಟ್ರಾಸನ: ೧ ಎರಡೂ ಮೊಳಕಾ 
ಲುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಜ್ಜೆಗಳಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಊರಬೇಕು. ೨. 
ತಿಗಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು 
ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೩. ಮತ್ತೆ 
ಅಂಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ತಿಗಗಳನ್ನಿಟ್ಟು, ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. 
ಲ್ಲ ತಿಗಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ತ್ಕಬೇಕು. ತಲೆಯನ್ನು 
ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಬಗ್ಗಿ ಸಬೇಕು. ೮ ರ ವರೆಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ, ೮. 





ತಯಾರ ಸಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೧ ಆಕೃತಿ ೧೩೧ 


೫. ಆಕರ್ಣ ಧನುಷ್ಯಾಸನ:.. ದ್ರ, 
`ಕಾಲುಚಾಚಿ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. ೨. ಬಲ 
ಗೈಂಯಿ೦ದ ಎಡಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ಎಡ 
ಗೈಯಿಂದ ಬಲಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ಹಿಡಿ 
ಯಬೇಕು. ೩. ಎಡಗೈ ಎಡಕಿವಿಯ 





ವರೆಗೆ ಜಗ್ಗಬೇಕು. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಆಕೃತಿ ೧೩೨ 

ನೆಟ್ಟಗೆ ಇಡಬೇಕು. ೪. ಮತ್ತೆ ಕಾಲೂರಿ 

ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ೫. ಎಡಗೈ ಕೆಳಗೆ ಬಲಗೈ ಬರುವಂತೆ ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಹಿಡಿಯುಬೇತು., 
೬. ಬಲಗೈಯನ್ನು ಬಲಗಿವಿಯ ವರೆಗೆ ಎಳೆಯಬೇಕು. ೭. ತಿರುಗಿ ಕಾಲುಚಾಜಿ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ೮. ತಯ “ನ್ವಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೨ 


ಲಿ 


೬- ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾ ನಾಸನ:-- 
೧. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಜಿ ಕುಳ್ಳಿರು 






KN 


% ॥ ಬೇಕು. ಕೈಗಳಿಂದ ಕಾಲುಗಳ ಹೆಬ್ಬೆ 
ಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೨. 
ಆಕೃತಿ ೧೩೩ ಮುಂದಕೆ ಬಾಗಿ, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಎತ್ತದೆ 


ತಲೆಯನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
೩ ತಿರುಗಿ ಮೊದಲಿನಂತೆ ಆಗಬೇಕು. ಮುಂಗಾಲನ್ನು ಹಿಡಿದ ಕೈಗಳನ್ನು ಬಿಡ 
ಬಾರದು. ೪. ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ತಲೆಯನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿನ ತುದಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ. 


ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೩ 


೭. ಅರ್ಧಮತ್ಸೇಂದ್ರಾಸನೆ- ೧. ಎಡ 
ಗಾಲನ್ನು ಮಡಿಚಿ, ಅಂಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿರ 
ಬೇಕು. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡನೊಳಕಾಲಿನ 
ಎಡಕ್ಕೆ ನೆಟ್ಟಗೆ ಊರಬೇಕು. ೨. ಎಡಗೈ 
ಯ ನ್ಸು,ನೀಬಾಗಿದ್ದ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಬಲಗಡೆಯಿಂದ 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಬಲಪಾದದ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು. 
ಆದೇ ವೇಳಯಲ್ಲ, ಬಲಗೈಯನ್ನು ಹಿಂದೆ 
ಹಾಯಿಸಿ, ಎಡತೊಡೆಯ ಸಂದಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 

ಆಕೃತಿ ೧೩೪ ತಲೆಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ೩ಒ ಕೈ 

ಬಿಟ್ಟು ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನಂತಾಗಬೇಕು. ೪. 

ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ೫. ಬಲಪಾದದ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತು, ಎಡಪಾದ 

ವನ್ನು ಬಲಮೊಳಕಾಲಿನ ಬಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ೬. ಬಲಗೈಯನ್ನು ನೀಟಾಗಿಟ್ಟು, 

ಮೊಳಕಾಲಿನ ಎಡಗಡೆ ಒಯ್ದು, ಪಾದದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಎಡಗೈಯನ್ನು 

ಬೆನ್ನ ಹಿಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಬಲತೊಡೆಯ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. ೭. ಕೈಬಿಟ್ಟು 

ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನಂತಾಗಬೇಕು. ೮. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಒಟ್ಟಾರೆ, 

ಮೊದಲನೆಯ ಭಾಗದಂತೆ ಪಲ್ಲಟಿಸಿ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಕ್ರಮ. 
ದಿಂದ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೪ 





೮, ಸಿಂಹಾಸನ: -. ೧. ಎರಡೂ ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
೫.ಂಡಿಸಿ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಕೈಗಳನ್ನಿ ಜಬೇಕು, 


೮೩ 


“ಅಂಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. ೨. ಬಾಯ್ಕೆ 
ರೆದು ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಕ ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಹೊರಗೆ ಚಾಚ 
`ಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ಮಾತ್ರ ಮಣಿಯಗೊಡ 
ದಂತೆ ನೆಟ್ಟಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ೩. ಬಾಯಿಮುಚ್ಚ 
ಬೇಕು. ೪. ಬಾಯ್ದೆರೆದು ಮತ್ತೆ ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು 
ಹೊರಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. ಹೀಗೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ೮. ಆ ಮೇಲೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಮರಳ 
ಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೫ 





ಆಡ್ಡ ಬಿದ್ದು ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳು: ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ಎರಡನೆಯಭಾ 
ಗದಂತೆ ಅಂದರೆ ಕುಳಿತು. ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳಂತೆ. 


೧. ಉತ್ತಾನಪಾದಾ 
ಸನ; ಎರಡೂ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಚಟ್ಟನೆ ಉದ್ದ 
ಮಾಡಿ, ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲ 

್ಥ ಗಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಆಕೃತಿ ೧೨೩೬ ಜೋಡಿಸಿರಬೇಕು. ಕೈಗ 
ಳನ್ನು ತೊಡೆಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಿರ 
ಬೇಕು. ೨. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದಿಂದ ಮುಂದೆ ೩೦ ಅಂಶ ಕೋನವಾಗು 
ವಂತೆ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ೩. ಮತ್ತೆ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೪ ಮತ್ತೆ ಎತ್ತ 
ಚೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೧೩೬ | 





೨. ಸುಪ್ರವಜ್ರಾಸನ - ೧. ಎರಡೂ ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದ 


ಕ್ಕೊ ೦ದು ಹೊಂದಿಸಿ ನೆಲದ ಮೇಲೆಕೂಡ್ರ 
ಬೇಕು. ಎರಡೂ ಪಾದಗಳ ನಡುವೆ ತಿಗ 
ವನ್ನಿಡಬೇಕು. ೨. ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಬೆನ್ನು ಮೇಲೆ 
ಮಲಗಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಜೌಳಗೆ 
ಇಡಬೇಕು. ೩. ಮತ್ತೆ ಎದ್ದು ಕೂಡ ಆಕೃತಿ ೧೩೭ 

ಬೇಕು. ೪. ತಿರುಗಿ ಮಲಗಬೇಕು. 

ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 
ಆಈ ೧೩೭ 





೮೪ 


೩. ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ: ೧. ಕಾಲು. 
ಉದ್ದಕೆ ಚಾಚಿ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲಗಬೇಕು. 
೨. ಕೈಗಳ ಆಧಾರದಿಂದ ಕಾಲು ಮತ್ತು 
ಸೊಂಕ ಇವುಗಳನ್ನು - ನೆಲಕ್ಕೆ ಕಾಟಕೋನ 
ವಾಗುವಂತೆ ಎತ್ತಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ದೇಹದ. 
ಎಲ್ಲ ಭಾರವು ತಲೆ ಮತ್ತು ಹೆಗಲುಗಳ ಮೇಲೆ 
ಬೀಳುವದು. ೩ ತಿರುಗಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೪. ಕಾಲು ಮತ್ತು ಟೊಂಕ 
ಅವುಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೈತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ. 
ಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೮ 










೪. ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ ೧. ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಿ 


ಅಂಗಾತ ಮಲಗಬೇಕು. 
ಎರಡೂ ಕಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು 
ಗಳನ್ನು ಕೈಯಿಂದ ಹಿಡಿಯ 
ಆಕೃತಿ ೧೩೯ ಬೇಕು. ೨. ತಲೆ ಎತ್ತಿ, ಗದ್ದವು 

ಶರೀರಕ್ಕೆ ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲಿ ಬರು 

೦ತೆ ಎತ್ತಿ, ತಲೆಯನ್ನು ಊರಬೇಕು. ೩. ಗದ್ದವನ್ನು ಸರಳವಾಡಗಿಬೇಕು. 
ತಿರುಗಿ, ದೇಹದೊಡನೆ ಗದ್ದವನ್ನು ಕಾಟಿಕೋನ ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. 
ಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮.ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮ ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ, ೧೩೯ 


< wu 


ಲ 





| #1; NW ೫. ಚಕ್ರಾಸನ:- ೧. ಅಂಗಾತ 
ಮಲಗಬೇಕು. ಕಾಲುಮಡಚಿ ಪಾದ 

ಗಳೂ ತಿಗಗಳ ಹತ್ತಿರ ಇರಿಸಬೇಕು. 

ಎಣೆ ಪ್ಲ. 0. ಗಿ 

ತ್ಮ ಸ 
ನ್ಟ ಧನಿದ್ದಷ್ಟು ಎತ್ತ 

ಆಕೃತಿ ೧೪೦ ಬೇಕು. ೩ ಟೊಂಕವನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಊರಬೇಕು. ೪. ಮತ್ತೆ ಟೊಂಕವನ್ನು 


ವೆ.ೀಲೆಕ್ಸೆತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಲ 


೮೫ 


೬. ಸರ್ಪಾಸನ:- ೧. ಡಬ್ಬ ಮಲಗಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಎದೆಯ 


ಬದಿಗೆ ಊರಬೇಕು. ೨. 
ಗ್ಯ ತಲೆಯನ್ನು ಮೇಲಕೆ 
2 ಲ್ಸ ಮೀಲ ಗತಿ, 


ಹೊಕ್ಕುಳದಿಂದ ಮೇಲಿನ 
ಭಾಗವನ್ನು ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು 
ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ೩. 
ತಿರುಗಿ ಎದೆಯ ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೪ ಆ 





ಆಕೃತಿ ೧೪೧ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ ಎದೆಯನ್ನು 
ಮೇಲಕ್ಕೆ ತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೪೧ 


೭೩, ಶಲಭಾಸನ: ೧. ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಡಬ್ಬ ಮಲಗಬೇಕು. ಕಗ 
ಗಳನ್ನು “ಗು ಬದಿಯಲ್ಲಿ 


ಊೂರಚೇ ಕ. ೨. ತಲೆ 733 

ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದೇ A 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು, \ (> 
ಮೋಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ೩ ತಲೆ Om 
ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೆಲಕೆ ' 

ಊರಬೇ ಕು. ಲ, ತಿರುಗಿ ಆಕ್ಕತಿ ೨೪೨ 

ಮೇಲೆ ಎತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ 

ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮.೧೪೨ 





ಆ. ಮಯೂರಾಸನ;_. ೧. ತುದಿಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಸಿರಬೇಕು, 
ರಡ ಮೊಳಕ್ಳೈ 
ಗಳನ್ನು ಹೊರ 
ಮಗ್ಗಲು ಹೆಬ್ಬಟ್ಟೈ 

1. ೬ ಆ 
ಒರುವಂತೆ ಹೊಕ್ಕ 
ಳದ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಸಿ ಆಕೃತಿ ೧೪೩ 
ನೆಲದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. 


ತಲೆಯನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಉದ್ದವಾಗಿ ಚಾಚಿ 
ಆ ಆ 





ಲೆ 


ಐತ್ತಿಹಿಡಿಯಚಬೇಕು. ೨ ತಲೆಯನು ಪಿ ನೆಲದಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆ ತ್ತಬೇಕು. ೩, ತಲೆ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ೪. ಮತ್ತೆ ತಲೆಯನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ. ಶಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಆ. ೧೪೩ 


ಮೇಲಾಣಿಸಿದ ಆಸನಗಳನ್ನು ಒ ದೊಂದು ಭಾಗದಿಂದ ಮಾಡಿಸುವದು 
ಬಹಿತ. ಸೌಲಭ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದೊಳಗಿನ ಎರಡು ಆಸನಗಳನ್ನು 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಅವುಗಳದೊಂದು ಗುಂಪ ನ್ನ್ನ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೇನೂ ಆಟಿ ಇಲ. ಬೆ.ಲ 
ಟು ೧೧ ೪ 

ಸ.ಳವು ಇರದಿದ್ದರೆ, ವರ್ಗದಕ್ಲಿಯೇ ಆಸನ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ವಪಾಡದಿಸಬೇಕು. 


ತಾಲಿ ಎಲೆ ಎತ ಹ ಎ... ಎ ಎಷ ಅ ತಾಲ್‌.) ಎ $ ವ ಎ 
ಲೆನಿನಿದಿ ೨ಬ ನಐದಿನ೦ತರ, ಅಧರೂಣನಿ ರು ಕನ್‌ಸೋಡಚಾ 


ಸವನ್ಸು ಪಮಾಡಿಸುಖದು ಕುಚ್ಚು ಲಾಭದಾಯಕವಿರುವದು. ದೀರ್ಥ ಶ್ಲಾಸ- 


Me 


EY) 
ಉಚ್ಛಾ ವಸವನ್ನು ಯಾವ್ರದೇ ಸ್ಪಾಭಾವಿಕ ಸ್ಪತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಮಾಡಬಹುದು. 
ಇ ಬ 
ಎದ್ದು ಇಂತು, ಭೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು ಚಿ ಘುಳಿತಾಗ ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಿ, 
ಅಥವಾ ಅಂಗಾತ ನೀಟಾಗಿ NS ಶ್ರಾಸ-ಉಚ್ಚ್ಛಾ ಎಸ ನಡಿಸಬಹುದು; 
ಇ.) 


೧ ಯು ೪ NS k %) dd SS ೪ ಸ 
ವಾತ), "ಒಲ ಕಾಲಕ್ಕೂ ಒನ್ನಲುಬನ್ನು ಇಲ ಗಿ ಇಡುವಂತೆ ಎಚ ರಾಗಿರಬೇ ತು. 
ಪಾರ್‌ $ Woy 


ಈಗ ಇಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಶಾ ಸ-ಉಚಾ ಸ ಮತ್ತು ನಾವು ಯಾವಾಗಲೂ 


ಸುವದು ಇವೆರಡರಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷವೇನೂ ಭೇದವಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಹವೆ 
೨ ಪ್ರುಸಗಳನ್ನು ತುಂಬುವದರ ಕಡೆಗೆ ವಿಶೇಷ ಲಕ್ರ್ಮವಿಡತಕ್ಕುದ್ದು, ಮೊದ 
a ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಜ್ಜ _ರಿಸುವಾಗ ಮೂಗಿನಿಂದ ಹೂರಗಿನ ಹವೆಯನ್ನು 

ಮೆಲ್ಲಗೆ ಒಳಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದೆ ನಕು. ಅದು ಪೂರ್ಣವಾದನಂತರ, ಸ್ವಲ್ಪ ತಡೆದು. 
10 ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಜ್ಜ ರಿಸಬೇಕು. ಈ ವೇಳಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಲ ಹವೆ 
ಯನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡಂತೆಯೇ ಮೆಲ್ಲಗೆ ಹೊರಗೆ ಬಿಡ 
ಬೇಕು. ಹನೆಯನ್ನು ಪೂರಾ ಹೊರಗೆ ಬಿಟ್ಟಿ ಬಳಿಕ ಕೆಲಹೊತ್ತಿ ಗೆ ಮುಂದಿನ 
ಅಂಕಿಯನ್ನೆ ಜಿಸಬೇಕು. ಹೀನೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಜೂ ಉನಸಿರಾಡಿಸುವಿಳೆ 
ಯನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 

ಈ ಸಂಧಿಯಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಕರು ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿಸುವದರ ಕಡೆಗೆ ವಿಶೇಷ ಲಕ್ಕ 
ನಸು ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಉಸಿರು ತಡೆದು ಹಿಡಿದ ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ, 
ಉಸಿರನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಿಟ್ಟಿ ಸ್ಕಿ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ, ಹೀಗೆ ಸ ನತಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಕ 
ಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ತಡೆದು ಹಿಡಿಯುವದು ಅನಶ್ಚವಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಉಸಿರಾಟದಿಂದ ಲಾಭವಾಗುತ್ತದೆ. ದೀರ್ಥ ಉಸಿರಾಟ ನಡಿಸುವಾಗ ಶ್ಪಾಸ- 
ಉಚಾ _ಸಗಳು ಬಾಯಿಂದ ನಡೆಯುಗೊಡದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಲ್‌ 


ನಾನಾನಾ ಬಾದ್‌ ಇಸಾ, 


ಶ್ಚಸನ ವಿಶಿಷ್ಠ ನಮಸ್ಕಾರಗಳು. 
೨ 


ವ್ಲಾಯಾಮುದೊಳಗೆ ಅನೇಕ ಪ್ರುಕಾರಗಳಿರುವವಷ್ಮೇ! ಆವ್ರಗಳಲ್ಲಿಯ 
ತ್ರಮದುತಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ವ್ಯಾ. -ಯಾಮಗಳು ಕೂಡಿ ಒಂದು ಪೂರ್ಣ ವನಾಯಾವ 
ವಾಗುಸೃದೆ. ನಮ ಪ್ಸಾರವೆಂಬುದು ಒಂದು ಅದೇ ಬಾತಿಯದು. ಒಂದು 
ಪೂರ್ಣ ನಮುಸ್ತಾ ರಎಇಗಬೇಕೆಂದರೆ, ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ, ೧೦-೧೨ ಬಗೆಯ ಚಟು 
ವಟಿಕೆ ನ ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿ ರುವ ನಮಸ್ಕಾರ ಸಾಧಿಸ 
ಏಕೆ. ೧೨ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಂಗಿಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತ ಥೆ 


ಪೂರ್ಣ ವ ಇ್ಯಯಾಮ ದೊ ಭಗ ನಮಸ್ಕಾರದ ಜಾ ಯಾವುವು ಬರುತ್ತದೆ. 
ಇದರೊಳಗೆ ಸ್ನಾಯು ಗಳ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿ 
ಸುವಡುಂಟು. ಅವುಗಳ ಜತೆಯಲ್ಲಿ ದೀರ್ಫ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದರೆ, 


ಫುಪ್ಪುಸಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಕಾರ್ಯಕೃಮವಾಗಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಮತ್ತು 
ಆದರಿಂದ ಆವು ಹೆಚೆ ಚು ಕೆಲಸ ವತಾಡಲು ಸಮರ್ಥವಾಗುವವು. 
೫ಬ 


ಸಂಘದ ಮೂಲಕವಾಗಿಯೂ ನಮಸ್ಕಾರದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿನ 
ಬಹುದು; ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ಮಾಡಿಸುವದೇ ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರೇಯಸ್ವರ. ಮೊದ 
ವೊದಲು, ಇದರೊಳಗೆ ಹೇಳಿದಂತೆ, ಉಸಿರಾಡಿಸುವ ಕ್ರಮವು ಸಾಧಿಸಿದ್ದರೂ, 


ಗಿ 
ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸ್ಪಿತಿಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಸಾಧಿಸುವದು ಅತ್ಯಂತ ಆವಶ್ಚವಿದೆ. 


cL 


ಮತ್ತೆ, ಒಮ್ಮ ಜಟ ಬೇರೆ ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸುವದು ಅಭ್ಯಾಸವಾಯಿತೆಂ 

ದರೆ, ಅವುಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಿದ ಉನಸಿರಾಡಿಸುವಿಕೆಯೂ ತಾನೇ 

ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ; ಯಾಕಂದರೆ, ನಮಸ್ವಾರದ ಬೊತೆಯಲ್ಲಿಯೇ, ಈ ಶ್ನಾಸ- 
ಸಾ ೦೨ 


ಉಚಾ _ಸಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಅದಕೃಸುಕೂಲವಾಗು 


ಬಗ ಪ್ಲೆ ~~ 
ವಂತೆಯೇ, ಆಯಾಕಾಲದಲ್ಲಿ ಶರೀರದ ಸ್ಥಿತಿ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಗ FN ಸ್ಟ್ರಾರಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಸುವಾಗೆ, RP ಕ್ಷ ಸಾವಕಾಶವಾಗಿಯೂ, 
ಅವಸರದಿಂದಲೂ ಆಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿಸಬಹುದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ, 
ಶ್ರಸನದ ( ಊಸಿರಾಡಿಸುವ ) ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಷ್ಮವಿಡುವದು ಯಾವಾಗ ಅವಶ್ಯವಿರುವ 


ಲಲ 


ದಿಲ್ಲವೋ, ಮತ್ತು ಬರಿಯ ದೇಹದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸ್ಥಿತಿ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಿಸಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೋ, ಆಗ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ತೀವ್ರವಾಗಿ ಎಣಿಸಿದರೂ. 
ನಡೆಯುತ್ತದೆ; ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಚಲನವಲನೆಗಳು ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿರುವಂತೆ ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸು 


ವದು ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಶ್ರಸನವನ್ನೂ ( ಉಸಿರಾಟ 
೨ 
ವನ್ನೂ) ಸಾಧಿಸಿ ನಮಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು ಸಾಧಿ 
ಸುವದಿದಾ ಗ, ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ 
ಎಣಿಸುವೆದು ಅವಶ್ಶು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಸ್ನಿತಿಯನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಸಾಧಿಸಿದ 
್‌ 
ನಂತರ, ಅದೇ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದೊಂದು ಸೇಕಂದಿ 


ನವರೆಗೆ ಆದರೂ ನಿಲ್ಲತಕ್ಕದ್ದು; ಆದುದರಿಂದ 
ಅತ್ಮ ಲಕ್ಸೈ ಪೂರೈಸಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. 


ನಮಸ್ಕಾರದ ಬೇರ ಬೇರೆ ಭಂಗಿಗಳನ್ನು 
ಮತ್ತು ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸಾಧಿಸತಕ್ಕ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು 
ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಿಂ 
ದಲ್ಲೇ ನಮಸ್ವಾರಕ್ಕೆ ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಬೇಕು. 
ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಬೇರೆ ಸಿ.ತಿ ಬೇಕಿದ್ದರೆ, ಕೆ ಜೋಡಿಸಿ ಆಕೃತಿ ೧೪೪ 





೪೧ MT 
ಹಿಕ್ಕೆ ಆ 


೧. ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ ಎರಡೂ ಕ್ಟ ಡಬ್ಬ 
ಹಿಡಿದು ಚಾಚಬೇಕು. ಐರಡೂ ಕೈಗಳಲ್ಲಿಯ 
೬೦ತರವು ಎದೆಯ ಅಗಲದಷ್ಟು ಇರಬೇಕು. ಉನಿ 


ರಾಡಿಸಹತ್ತ್ಯಬೇಕು. ಆ. ೧೪೪, 


೨. ದೀರ್ಫ್ಥಶ್ನಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ, 
೨೨ 
ಎಸಡೂ ಸೈಗಳನ್ನು ಸಡಿಲುಬಿಟ್ಟು, ಎರಡೂ 


ಒದಿಗೆ ಹೆಗಳುಗಳ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಚಾಚಬೇಕು. 


ಪೂರ್ಣಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆ. ೧೪೫ 





ಲೇ 


೩ ಶ್ವಾಸ ಬಿಗಿಹಿಡಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದಾಗಲೇ, ಬೆನ್ನಿನ 
ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪು ಮುದುಡಿಕೊಂಡು, ಕೈಗಳನ್ನು 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಎತ್ತರಿಸಿ -ಹಿಡಿಯತಕ್ಕಿಬ್ದು. ಮೊಳ 
ಗಳನ್ನು ಬಾಗಿಸಬಾರದು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ವೆತ್ತುವಾಗ 
ಅವುಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿ ಮುಂದೆ ತರದಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಬೇಕು. 
ಆ. ೧೪೬ 


೪. ಮುಂದೆ ಬಾಗ 
ಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳ 
ನಡುವೆ. ತಲೆ ಇರಬೇಕು. 
ಬಾಗು ವಾಗ, ಶ್ವಾಸ ಬಿಡು 
ಬಿಡುತ್ತ ಮಣಿಯಬೇಕು. 
ಎರಡೂ ಕೆಗಳ ಮುಂಗ್ಳೆ 
ಗಳನ್ನು ಪಾದಗಳ ಬದಿಗೆ 


ಮೊಲ 


ಊರಬೇತು. ಮೊಳಕಾಲು 





ಗಳನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ೧೪೭ 


© 


ಶಾಸ ಪೂರ್ಣಬಿಡಬೇಕು. ಆ. ೧೪೭ 
ಲ 









೫. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಸರಿಸ 
ಬೇಕು. ಎದೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮುಂದ 
ರಿಸಬೇಕು. ದೃಷ್ಠಿ ಸ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಇರ 
ಬೇಕು. ಗದ್ದವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಎತ್ತರಿಸಿರ 
ಬೀಕು, ದೀರ್ಫ್ಥ ಶ್ನಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ 


ಬೇಕು. ಆ. ೧೪೮ 


೬. ವಿಡಪಾದವನ್ನು?,ಬಲ 
ಪಾದದ ಹತ್ತಿರ ಒಯು, 
ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಮತ್ತು ಹಿಮ್ಮ 
ಡಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಪೂರಾ ಊರಿರಬೇಕು. 
ಮೊಳಕಾಲು ನೆಟ್ಟಿ ಗೆ ಇರ 


೯2 


ಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ತಿಗಗಳು ತಾವಾಗಿಯೆ ಮೇಲೆ ಏಳುವವು. ತಲೆಯನ್ನು ಎರಡೂ 
ರಟ್ಟೆ ಗಳೊಳಗಿಂದ ಒಳಮಾಡಿ ಗದ್ದ ವನ ನ್ಸು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಕೆಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಹಚ 5 ಬೇಕು. 
ಈ 'ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಶ್ರಾಸವನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಬಿಡಬೆ (ಕು. ಲೈ, ೧೪೯ 
೭. ಶ್ಪಾಸತೆಗೆದು 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೇ 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಬರಡೂ ಪಕ್ಷಗಳಿಗೆ 
ಹತ್ತಿಸಿ ಸಾಮಕೆಗೆಯಬೇಕು. ಆಕೈತಿ ೧೫೦ 
ಎರಸು ನೈ, ಎರಡು ಮುನಮ್ಮುಡಿಗಳ ಘಿ ಯಾನ ಭಾಗವು ನೆಲಕ್ಸೆ ಹುತ್ತ 
ಲಾಗದು. ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಇಡೀ ದೇಹವೇ ಒಂದು ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವದು. ಆ. ೧೫೦ 





ಲೆ. ಶಾಸ ಬಿಗಿಹಿಡಿಯೆ 
4 
ಬೇಕು. ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿ ಐದೆ 
ಯನ್ನು ರಟ್ಟಿಗಳೂ 
ಹಾಯಿಸಿ, ತಹ 
) 

ಮುಂದೆ ಚಾಚಿ, ತಲೆಯೆನ್ಬು 
ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ, ಪೂರಾ ಹಿಂದಕ್ಕೆ 
ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಆ. ೧೫೧ 


2೨ 
೩ 





ಆಕೃತಿ ೧೫೧ 
೯, ಶ್ವಾಸ ಬಿಡುವಾಗ, ತಲೆಯನ್ನು ಸ ಟ್ಟೆ ಗಳೊಳಗೆ ಸೇರಿಸಿ, ಗದ್ದ 
ವನ್ನು ಎಡೆಯ “ಮೇಲಾ ಗಳೆ ಹತ್ತು ಸ ಬಗ್ಗಿ RE, ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನು ನೆಲಕ್ಕ 
106% ಆಗ, ತಿಗವು ತನ್ನಾರ ಮೇಲಕ್ಕೇಳುವದು. ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಪೂರ್ಣ 
ಬಿಡಬೆಕು. 

೧೦. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎರಡೂ ಕೈಗಳ 
ನಡುವೆ ತರಬೇಕು, ಹಿಮ್ಮುಡಿಯು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರಬೇಕು. ಎದೆ ಮುಂದೆ 
ಉಬ್ಬಿಸಿ ಮೇಲೆ ನೋಡಬೇಕು. ಇದೇ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ, ದೀರ್ಫ್ಥ ಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊ 
ಳ್ಳಬೇಕು. ಆ. ೧೫೨ 





ಗಣ. ವಎಡಪಾದವ ನ್ನು ಬಲ 


ಫಾದದ ಹತ್ತಿರ ದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಆಕೈತಿ ೧೫೨ 


ಸರಳವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಶ್ವಾಸಪೂರ್ಣ ಬಿಡಬೇಕು. 


ಗಿ 


೧೨ ಕೈ ಎತ್ತಿ, ಪುನಃ ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಈ ಮೇರೆಗೆ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಒಂದು ನಮಸ್ವಾರವಾಗುವದು. ತಿರುಗಿ, ಅಂಕಿಗಳನ್ನೆಣಿಸಿ, ಈ ಕ್ರಿಯೆ 


ಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ತಾಲದ ನಾ ಯಾಮ 


ಮನಸಿಗೆ ಒಂದು ಬಗೆಯಿಂದ ರಂಜನೆಖಯಾಗಿ, ಅದರ ಜೊತೆಯೇ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಸಾಧಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಉಪಯುಕ್ತವಿದೆ. ಇದರಿಂದ 
ಮನರಂಜನೆಯಾಗಿ, ಮಕ್ತಳ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ತರದ ಚಲನವಲನಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವಾಗ ಲಕ್ಷಿಸತಕ್ಕ ಮುಖ್ಯ ಮಾತೆಂದರೆ, ಚಪ್ಪಾಳಿಯಲ್ಲಿಯ 
ಅಂತರವು ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿ ಅಂದರೆ, ಅದು ತಾಲಬದ್ಧ ವಿರಬೇಕು. 


ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕಟ್ಟಿಗೆಯ ಡಂಬೆಲ್ಸಗಳಿಂದಲೂ 
0 ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ; ಅದರೆ, ಅವುಗಳಿಂದ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ 
ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದಿಲ್ಲ. ಸಾ ಮಾತ್ರ ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ ಹೊಡ ಕೋಟು ಸಫ್ಪ ಭ ಹುಟ್ಟಿಸ ಸಬಹುದ 


ಈ ವ್ಯಾ ಯಾಮಗಳನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿಯೂ, ಅನಸರ 
ದಿಂದಲೂ, ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬರುನವು. ಇಲ್ಲಿ ಶಬ್ದಗಳಿಂದ 
0 ಮಾಡತಕ್ಕ ಕೆಲವು ಕಿ ್ರಯೆಗಳನ್ನು ಸೂಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಅವು ಕೆಳಗೆ 
1 ಕಾಣಿಸಿದಂತೆ ಇವೆ. 


ಗ 





ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ --ಕಾಲು 
ಜೋಡಿಸಿದ ಸಿ , ತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಂತು ಎರಡೂ 
ತೊಡೆಗಳ ಬದಿಗೆ ಪೆ ಪೊಳ್ಳು ಕೈಗಳಿಂದ ಫ್‌ 
ಆಕೃತಿ ೧೫೩ ಸೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ಆ. ತ್ತಿ 





ನೆಲಕ್ಕೆ  ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಮುಂದೆ' ಬಾಗಿ ಕೈಗಳ 
ನ್ನೆರಡೂ ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ ಒಯ್ದು, ಅಲ್ಲಿ ಚಪ್ಪಾಳಿ ಬಾರಿ 
ಸಬೇಕು. ಆ. ೧೫೪ 





ಆಕೃತಿ ೧೫೪ 


೯2 


ತೊಡೆಯ ಎದುರಿಗೆ -- ಎದ್ದು 
ನಿಂತು ಕಾಲೆದುರಿಗೆ ಎರಡೂ ಕೈಗಳಿಂದ 
ಚಪ್ಸಾಳಿ. ಆ. ೧೫೫ 


ಎದುರಿಗೆ- ಎದೆಯ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ 


Z ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ 
೫%. ಬಡಿದು ಕೈಯಿಂದ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ಆ. ೧೫೬ 


ತಲೆಯ ಮೇಲೆ -- ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಎತ್ತರಿಸಿ ಹಿಡಿದು, ಅಲ್ಲಿ ಚಪ್ಸಾಳಿ. ಆ. ೧೫೭ 





ಗುಂಪು ಒಂದನೆಯದು 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧. ೧. ತೊಡೆಯ ಎದುರಿಗೆ. ೨. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. 


ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 

ಚೆ ೨. ೧. ಎದುರಿಗೆ. 1 § 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂಡೆ. 

ಸ ತ್ಮಿ. ೧. ಶಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೨. ಸ 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 

ಸ ೪. ೧. ಹಿಂದೆ. ೨, 3) 


ಕ್ರಸುದಿಂದೆ ಮುಂದೆ. 


೯೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫. ೧. ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತೊಡೆಯ: ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಮುಂದೆ. 
ತ ೬. .೧. ಬಲಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ ಮೊಳಕಾಲ ಕೆಳಗೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೨, 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡಗಾಲನ್ನೆತ್ಲಿ ಮೊಳಕಾಲ ಕೆಳಗೆ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೪ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ. 


ಲ ೭. ೧. ಜಿಗಿದು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು 74 
ಸುಮಾರು೧೮ ಇಂಚುಗಳ ಅಂತರ ನ ಆ 
ದಲ್ಲಿ ಅಗಲಸಿಟ್ಟು, ನೆಲದ ಸಮೀ 
ಪತೆ ಕ pe ಹ ಆ. ೧೫೯ 
w 2 ಪ್ಸಾಳಿ. ೨.ಜಿಗಿದು 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. ಆ. ೧೫೯. 
೧. ಜಿಗಿದು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ೧೮ ಇಂಚು ಅಂತರದಲ್ಲಿರಿಸಿ, 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೨. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆ ಯು ಮೇಲೆ. 
ಹೀಗೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 





> 
& 
ಶಿ 


93 ೯, ಕಾ! ಬಲಗಾಲನ್ನು ೧೮ ಇಂಚು ಮುಂ 


ದಿಟ್ಟು, ಎದುರಿಗೆ. ೨. ಕಾಲುಗಳನೂ 78 
ಜೋಡಿಸಿ ತೊಡೆಯ" ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡಗಾಲು 


ಮುಂದೆ ಇಟ್ಟು ಎದುರಿಗೆ. ೪. ತೊಡೆಯ ೧ 
ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ ಚಪ್ಪುಳಿ 


ಹಾಕುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆ. ೧೬೦ ಆ. ೧೬೦ 








8 ೧೦. ೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ೧೮ ಇಂಚು ಹಿಂದಿರಿಸಿ, ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ. ೨. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡ 
ಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೪. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ 


ಗುಂಪು ಎರಡನೆಯದು 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧. ೧. ಹಿಂದೆ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಹಿಂದೆ. ೪. 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. 
$5 ೨. ೧. ತೊಡೆ ಎದುರಿಗೆ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ತೊಡೆ 
ಎದುರಿಗೆ. ೪. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಜಿ. 


33 ೩. ೧. ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ, ೩. ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ೪. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ 


೪, 


೫, 


೯೪ 


೧. ಬಲಗಾಲ ೧೮ ಇಂಚು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. 
೨. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಕೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡಗಾಲು ೧೮ 
ಇಂಚು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೪. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ೧೮ ಇಂಚು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರ. 
೨. ಅದೇ ಕಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 
೩. ತಿರಿಗಿ ಮುಂದಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ ೪. ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ.೫. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ೬. ಆದೇ 
ಕಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ತಿರುಗಿ ಮುಂದಕ್ಕೆ 
ಇಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ, ೮. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ, ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಮುಂದೆ. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು 
ಒಂದೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೨. ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ, ೩. ಖಡ ಹಿಂದೆ, ಹಿಂದೆ 

ಇ ಳ್ಳ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ,೪. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಖಿ 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೬೧ ಆಕ್ರತಿ ೧೬೧ 





೧. ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ. ಹಿಂದೆ ಚಪ್ಸಾಳಿ, ೨. ಬಲಗಾಲ 
ಮುಂದ, ಎದುರಿಗೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೩. ನ ಹಿಂದೆ, ಸ್ನ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೪. ತೊಡೆಯ ಸೀಲ. ಎಡಗಾಲು ಹಿಂಜೆ, ಹಿಂದೆ 
ಚನ್ಪಾಳಿ. ೬. ಎಡಗಾಲು ಮುಂದೆ,ಎದುರು ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೭. ಎಡ 
ಗಾಲು ಹಿಂದೆ, ಹಿಂದೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೮. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 


೧. ಜಿಗಿದು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಮತ್ತು ಎಡಗಾಲನು 
ಹಿಂದೆ. ಹಾಕಿ, ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೨. ಜಿಗಿದೃ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೩. ಜಿಗಿದು ಎಡಗಾಲು ಫಸ 
ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ ಪ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೪. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


೯೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯. - ಗಿ.ಜಿಗಿದು ಕಾಲು “ಗಲಿ 
ಗಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ | ಹೆ 


ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೨. ಬಲಗಡೆ ಆಕೃತಿ ೧೬೨ 
ಹೊರಳಿ ತಲೆಯಮೇಲೆ. ೩. ಆ ಮೇಲೆ ಎದುರು ತಿರುಗಿ, 
ನೆಲದ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ. ೪. ಜಿಗಿದು ತೊದೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಜಿಗಿದು 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಅಗಲಾಗಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಎಡಗಡೆ ಹೊರಳಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ, ೭. ಎದುರು ತಿರುಗಿ 
ನೆಲದ ಹೆಕ್ಕಿ ರಕ್ಷೆ. ಆ. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಆ. ೧೬೨ 
ಘಿ ೧೦. ೧. ಜಿಗಿದು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಇರಿಸಿ, ಶಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೨. HE ಹೊರಳಿ, ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. 
೩. ಎದುರು ತಿರುಗಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೪. ಜಿಗಿದು ಕೊಡೆಯ. 
ಮೇಲೆ. ೫. ಜಿಗಿದು, ಕಾಲು ದೊರಿಟ್ಟು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. 
೬. ಎಡೆಗೆ ತಿರುಗಿ, ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೭. ಎದುರಿಗೆ ಹೊರಳಿ, 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೮. ಜಿಗಿದು ಕೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಆ. ೧೬೨ 


ಹೀಗೆಯೇ ಅನೇಕ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ತಯಾರ ಮಾಡಲಿಕ್ಟೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಒಂದು 
ಕಾಲು ಮುಂದೆ, ಅದೇ ಹೆಜ್ಜೆ ಇನ್ನ ಷ್ಟು ಮುಂದೈೆ ಅದೇ ಪ್ರಕಾರ ಹ ಬದಿಗೆ, 
ಅಥವಾ ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ನಡೆದು, ಹೀಗೆ ಅನೇಕ ರೀತಿಯಿಂದ sl ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು 
ಕಲ್ಪಿ ಸಲಿಕ್ಸ ಬರುತ್ತನೆ. ಹಾಗೆಯೇ, ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬೇರ ಸ್ಥಳಗಳ “ಲಿಯೂ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ ಹಾಕೆ, ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿ ಸಬಹುದು. ಹಾಗೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ಯತ್ನ 
ಮಾಡಬೇಕು. 

ಅಂಕೆಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಣಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ೮ ಅಂಕಿ ಆದನಂತರ, 
ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ತಿರುಗಿ ಅಂಕಿ ಎಣಿಸಿ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕಾಲ: 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ-ಅವುಗಳನ್ನು ಹಿಂದಿಡುವಾಗಾಗಲಿ, ಮುಂದಿಡುವಾಗಾಗಲಿ, ನಡಿ 
ಯುವಾಗಾಗಲಿ, ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೧೮ ರಿಂದ ೨೦ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. 

ಚಪ್ಪಾಳಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದಂತೆಯೇ, ಆದರೂ ಅವುಗಳಿಗಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚು 
ತಾಲಬದ ವಾದವು ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಸ 
ವಾಗ್ಗೆ, ಮ ಕಾಲುಗಳಿಂದ ಒಂದೇ ಸವನೇ ತಾಳ ಹಿಡಿಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ತಾಳ. ಹಾಕುವ ಕಾಲಿನ ಸಿ ತಿಯು ಬದಲಾಗುತ್ತ ಹೋದಂತೆ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಪ್ರಾಥ 
ಮಿಕವಾದ ವ್ಯಾಯಾನುಗಳು ತಮ್ಮಸ್ಟಕ್ಕೆ ತಾವೇ ರೂಢಿಯಾಗುತ್ತ ಹೋಗುವವು. 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಹಗ್ಗದಿಂದ ಜಿಗಿಯುವ ಪ್ರಾಥಮಿಕವಾದ ಜಿಗಿತಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಉಪಯುಕ್ತ ನಿರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು, ಅಥವಾ ಹೆಗ 


೯೬ 


ಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಇವುಗಳು ಚನ್ನಾಗಿ 
ತಿಳಿಯಬೇಕೆಂದು, ಮುಂದೆ ಕೆಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ 
ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ಚಪ್ಪಾಳಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಮುಂದಿನ ಭಾಗವಾದರೂ ಸ್ವತಂತ್ರ 
ನೆಂದೇ ತಿಳಿಯಬಹುದು. ಇವುಗಳನ್ನು ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ಕ್ರಮದೊಳ 
ಗಿರುವ ೩-೪-೫-೬ ಈ ಇಯತ್ತೆಗಳಲ್ಲಿರುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಂದ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. 
ನಡುನಡುವೆ, ಬೇರೆ ವ್ಯಾಯಾಮದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಇವುಗಳಿಗೆ ಜೊತೆ ಎಂದೂ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೇನೂ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. 

ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಒಂದು ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುವಾಗ 
ಬರಡನೇ ಕಾಲನ್ನು ಊರುತ್ತೂರುತ್ತ ಕುಂಟಿಬೇಕಾಗುವದು; ಹೀಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಆ ಕಾಲನ್ನು ಏಳು ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಊರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಎಡಗಾಲನ್ನು 
ನಡುವೆ. ಇಟ್ಟು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎದುರು, ಬದಿಗೆ, ಹಿಂದೆ 
ಆ ಮೇಲೆ ಎಡಕ್ಕೆ ಎದುರು ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ, ಎದುರಿಗೆ ಬಲಗಡೆ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ 
ಬಲಗಡೆ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ, ಮತ್ತು ಹಿಂದುಗಡೆ ಎಡಗಡೆಯ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ; ಈ ರೀತಿ 
' ಯಾಗಿ 'ಊರಬೇಕು. 


ಹಾಗೆ ಒಮ್ಮೆ, ಎರಡು ಸಾರ್ಕೆ ಮೂರು ಸಾರೆ ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಕುಂಟು 
ನಿಕೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಯಿಸುತ್ತ ಅನೇಕ ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದು; ಮೇಲಾಗಿ, 
ಕುಂಟುವಾಗ ಎತ್ತಿ ಖತ್ತಿ ಊರುವ ಕಾಲನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ೨ ಅಥವಾ ೩ 
ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಊರಿಯೂ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. ಆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
ಮುಂದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನಿಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕವಾದ ಮೂಲಕ್ರಿಯೆ 
ಗಳೆಂದು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇಂಥ ಹಲವು ಹೊಸ ಹೊಸ ರೀತಿಗಳನ್ನು ಸ್ವತಃ ಕಲ್ಪಿಸಿ 
ಹುಡುಗರಿಂದ ಆಡಿಸಬಹುದು. 
ಪಾವೋಂಕಾ ಕಾನು, ತಾಲಕೆ ಸಾಥ, ಸುರೂಕಾ ಕಾನಂ- ಮೊದಲು 
ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೩ ರಿಂದ ೪ ಇಂಚಿನಷ್ಟು ಎತ್ತರದ 
ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಒಂದು ಅಂತರದಿಂದ ಜಿಗಿಯಬೇಕು. 
ತಾಲ ಎಕ ಪ್ರಾರಂಭದ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡ ತರುವಾಯ, 
.. ಮೊದಲು, ಎಡಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟಿಬೇಕು. ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಟ ಬಲ 
ಥಿ ಗಾಲಿನಿಂದ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ೧೨ ರಿಂದ 


1] ೧೮ ಇಂಚು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಇಡಬೇಕು. ' (ಆ. ೧೬೩) ಆ ಮೇಲೆ 
ಬ್ಬ ಎತ್ತಿದ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮತ್ತೆ ಅದೇ ಸ್ಪಳದಲ್ಲಿಟ್ಟು ಅದರಿಂದ ಕುಂಟ 
| ೦ ಕಾರಾ 0) Us 


ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎಡಗಾಲಿನ ಮುನ್ನುಡಿಯನ್ನು ಎದುರು ಊರಬೇಕು. 
ಆಕೃತಿ ೧೬೩ 


೯೭ 


ತಾಲ ದೊ -- ಇದರೊಳಗೆ ಎತ್ತಿದ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಎದುರು 
ಮೂಲೆಗೆ ಅಂದಕ್ಕೆ ೪೫೦ ಕೋನದಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಆನಂತರ ಗೆ 
ಹೆಜ್ಜೆ ಬದಲಿಸಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಎದುರು ಮೂಲೆಗೆ ಊರ 
ಬ್ರ 


ಬೇಕು. ಆ. ೧೬೪ 


ಆಕೃತಿ. ೧೬೪ 
ತಾಲ ಶೀನ ಎತ್ತಿದ ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಮ್ಮಡಿ 
೧2g; ಯನ್ನು ಬಲಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲು ಬದಲಿಸಿ 
3 ಎಡ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎಡಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಆ. ೧೬೫ 
ಆಕೃತಿ ೧೬೫ 





ತಾಲ ಚಾರ - ಎತ್ತಿದೆ ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು 
ಬಲಕ್ಕೆ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಸ್ಪಲ್ಪ ಮೂಲೆಗೆ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲು 
ಬದಲಿಸಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡದ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ N 
ಊರಬೇಕು. ಆ. ೧೬೬. Ri ಲೆ 


ಆಕೃತಿ ೧೬೬ 


ತಾಲ ಪಾಚ-- ಎಡಗಾಲನ್ನು ಕುಂಟಸುತ್ತ, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ತಕ್ಕೂಂಡ್ಕು ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. 
ಕಾಲು ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು. ಆ. ೧೬೭. 


R ತಾಲ ಛಃ- ಎಡಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟು ಸ 
ಆಕೃತಿ ೧೬೭ ನಾಗ ಬಲಗಾಲನ್ನು ವತ್ತಿ, ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಎಡದ 
ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಆ. ೧೬೮. ಕಾಲು ಬದಲಸಿ, ಬಲಕ್ಕೆ 
ಎಡ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಆ. ೧೬೮ $R5 


ತಾಲ ಸಾತ-- ಎಡಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟುವಾಗ ಬಲ ಆಕೃತಿ ೧೬೮ 
ಗಾಲಿನ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಎದುರಿನಿಂದ ಎಡಕ್ಕೆ 
ಳು ಒಯ್ದು, ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲು ಬದಲಿಸಿ ಇದಕ್ಕೆ 
ನಿರುದ ವಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಆ. ೧೬೯. 





ಈ ಮೇಕೆಗೆ ಈ ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ ಮೂಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 


KR 
ಆಕೃತಿ ೧೬೯ ಕ್ರಮವಾಗಿ ನಡಿಸಿ, ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


೯೮ 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ. ೧. ಒಂದು ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುವಾಗ ಒಂದೇ: ಸಲಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಸಾರೆ ಕುಂಟಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎಲ್ಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅಂದರೆ 
ಅಷ್ಟು ಸಾರೆ ಎರಡನೆಯ ಕಾಲಿನ ಮುನ್ಮುಡಿಯು ಬೇರೆ ಸ್ಥ ತಿಯಲ್ಲಿ ಊರಲ್ಪಡುವದು. 
ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಹೆಚ್ಚು ಸಾರೆಅಂದರೆ ೩-೪-೫ ಸಾರೆ ಕುಂಟುವದನ್ನು ಬೆಳಿಸ 
ಬೇಕು ಮತ್ತು ಎಲ್ಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


೨,' ಓಂದು ಕಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟುವಾಗ ಕುಂಟುವ ಕಾಲನ್ನು ಎತ್ತಿದ ಕಾಲೆದು 
ರಿಗೆ ಊರದೆ, ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಹಾಗೆಯೇ, ಅದನ್ನು ತೂಗಾಡಿಸುವ 
ರೂಢಿಯನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


೩. ಕುಂಟುವಾಗ ಎತ್ತಿದ ಕಾಲನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ೨-೩-೪ ಹೀಗೆ ಬೇರೆ 
ಬೇಕೆ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಊರಬೇಕು. ಅಥವಾ ಅದನ್ನು ನಡುನೆ ತೂಗಾಡಿಸ 
ಬೇಕು. ಜೋತು ಬಿಡಬೇಕು. 


೪. ಮೂಲ ಕ್ರಿಯಾಯುಕ್ತವಾದ ವ್ಹಾ ಸ ಯಾವವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಒಂದು 
ಮಗ್ಗಲಿಗೆ a ನಂತರ, ಅದರಂತೆ, ಒಮ್ಮೆಲೆ ಕಾಲು ಬದಲಿಸಿ ಕೂಡಲೇ ಎರ 
ಡನೇ. ಕಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟಿತ್ತಿ ರುವಾಗ, ತೆರವಿದ್ದ ಕಾಲನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. 
ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ "ಪಾವ ಬದಲ್‌' ಈ ಹುಕುಮು ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. 


೫, ಒಂದೇ ಸ್ಥ ಳದ ಮೇಲೆ ನಿಂತು ಈ ತಾಳವನ್ನು ಹಾಕದೆ, ಕಾಳ ಹಾಕುತ್ತ 
ಬೇಕಿ ಬೇರೆ ದಿಕ್ಸುಗಳ ಕಡೆಗೆ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ರೀತಿಯಿಂದ ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗುನ 
ಅಭ್ಧಾ ಸವೂ ಮಾಡಬೇಕು. ಕಾಲು ಸರಿಸುತ್ತ ನಡೆಯೋಣ, ಜಿಗಿಯುತ್ತ ನಡೆಯೋಣ, 
ನಡುವೆ ಕಾಲು ನೆಲಕ್ಕೆ ಬಡಿದು ನಡೆಯೋಣ, ಈ ಬಗೆಯ ಹಲವು ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ 


೬.' ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಊರಿ ಈ ಮೂಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂತೆ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಊರಿಯೂ ಈ ತಾಳಗಳನ್ನು ಹಾಕಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಈ ಬೇರೆ 
ಬೇರೆ 'ಶಾಳಗಳ ಉಪಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅವುಗಳೊಡನೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ ಬಾರಿಸುತ್ತ ಮುಂದೆ ಹಲವ: ಹಳ್ಳಿ ಯ ಕುಣಿತಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿ ಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತ ವೆ. 


೭. ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಕರೂ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿದರೆ, ಅದರಿಂದ ಮಕ್ಕ 
ಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಮನರಂಜನವಾಗಿ ಹುರುಪುಂಟಾಗುವದು. ) 


ಇದ್‌ ಲಾ ಎನಿನಾನಾನಾಂ ಚ್‌ 


ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 
೨ 

ನಮ್ಮ ಲ್ಲಿ ರೂಢನಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಹಲವು ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ, ಜೋಡಿ, 
(ಡು) ಲೇರೀಮ ಇವುಗಳ ಸಮಾವೇಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಲಾರಿಯನ್ನು ಮೂರು 
ಸಿಢದಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಮೊದಲನೇ ಪ್ರಕಾರದಲ್ಲಿ ಕೈಚಾಚಿ, ಮತ್ತು 
ಹೊತ್‌ ಹಾಕುನ ಕೈಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಎರಡನೆ ಪ್ರ ಗ್ರಕಾರದೊಳಿಗೆ, ಸಾಂಫಿಕ 
ಭೃಷ್ಟ ಯ ತೆಕೌಯತು ಬರುತ್ತದೆ. ಮೂರನೇ ಪ್ರಕಾರಥೊಳಗೆ, ಲಗ್ಗೆಯ ಹೊಡೆತ 
ಓಳು ಬರುತ್ಹವೆ. ಪಾ ಥಮಿಕ ಶಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ' ನಿಶೇಷವಾಗಿ ನೊಡೆಲಸೆ ಎರಡನೆಯ 
ಮಾಹಿರಿಗಳು ಬಹಳ ಉಪಯುಕ್ತ ನಾಗಿವೆ. ಮೂರನೆಯ ಮಾದರಿಯ ಭಾಗವನ್ನು 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ್ದೊಂದು ವಿಶಿಷ್ಟ ಅಂಗವೆಂದು ಉಪಯೋಗಿಸ ಲಾಗುವದು. ಇಲ್ಲಿ 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ: ಮೊದಲನೇ ಎರಡನೇ. “ಭಾಗದ ವಿಟಾರ ಮಾಡಿದ್ದು.  ಘೂರಕ್ಷೆಮರನ್ನು 

'ಕುರಿಶು ಸ್ವಲ್ಪ “ಮಾತ್ರ ನಿಚಾರ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಉಪಯೋಗಿಸುವಂಥ ಲಾಠಿಯು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಆಡುವವನ 'ಶಿಷಿಯಷ್ಟು 
ಉದ್ದ ಸ್ನ ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಬಿದಿರಿನದಿರಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು `ಜಡ ಮತ್ತು ಔಚ್ಚು' ಗುರೂ 
ಇರಲಾಗದು. ೫೫2 ಭಾರವಿರುವ ಲಾರಿಯು ಹಿತಕರ. ಅದರ ಗಣ್ಣ ನಲ್ಲಿರುವ 
ಮಖ: ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ತ್ತಿ ನುಣುಪು ಮಾಡಿರಬೇಕು. 
“ಪ್ಯಾಯಾಮನ.ಖಾಧನನೆಂದು ಲಾಠಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ, -ಅಡನ್ನಾಡು 
ನದರಿಂಪ ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಚನಲತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಭಾಶಿಯನ್ನು 
ಸಹಜನಾಗಿ ಲೀಲೆಯಿಂದ ತಿರುಗಿಸ ಲಕ್ಕ ಬಂತೆಂದರೆ, ಆತ್ಮ! ರಕ್ಷಣೆಯಜೊಂದು ಹೊಸ 
ದಾರಿ ತಿಳಿಯಿತೆಂದು ಆತ್ಮನಿಶ್ರಾಸ ಸ ಹುಲ್ಲ ಆನಂದವಾಗುತ್ತ ತ 


ಲಾಠಿಯಿಂದ ಶರೀರಕ್ಕೆ ತನಗೆ ಬೇಕಾದಷ್ಟು ವ್ಯಾಯಾಮ ಕೆ.0ಕ್ಕೆ ಬರು 
ತ್ರಥೆ ಹಾಂಫಿಕ ದೃಷ್ಟಿ ಯಿಂದ ಈ ವ್ಯಾಯಾನುನು ಜನರ ಮನರಔಿಜಕ ಮಾಡುವ 
ಬಲ್ಲಡೆ, ಅಡಿಗೆಯನ್ನು ತಿರುಗಿಸುವ ಚನುತದಿಂಡ ನೋಟಿಕರಲ್ಲಿ: ಒಂಡು ುಧದ 
ಉತ್ಸಾ`ನನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇನ್ನೂ. ನೋಡಬೇಕೆನಿಸುತ್ತಳೆ. ಆನ ದೃಷ್ಟಿ 
ಕಂದ ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಬೇಕಿ ಬೇಕೆ. ಗಳನ್ನು 
ಕೊಡಲಾಗಿನೆ. 'ಲಾಠಿಯನ್ನಾಡುವ ಕೈಗಳು 'ಇಅತಪ್ಪೇ ಎಂದು ಇರುನೆಫಿಲ್ಲ, ಅವು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಕನು ತನ್ನ "ಬುದ್ದಿಯ 'ಜೋಗ್ಯತೆಯಂತೆ ಹೊಸ ಹೈಗಳನ್ನು-ಕಲ್ಸಿಸ 
ಬಹುದು. 


೧೦೦ 


ಸಾಂಘಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಆಓನನ್ನಾಡಿಸಲಿಕ್ಕೂ ಹುಕುಮುಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಇದೆ. ಅವುಗಳ ಸ್ಪಷ್ಟೀಕರಣದೊಡನೆ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ : -- ಇದರೊಳಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿದ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ, 
ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಅರ್ಥ ಸಹಿತವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಎದುರಿಗೆ - ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. ಮೊಳಕೆ ನೆಟ್ಟಗೆ. 
ಡಬ್ಬ ಮುಸ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೧೭೦. 





Pine 


ಈಪಸನಾಣನಾ 







ತಲೆಯ ಮೇಲೆ -- ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ಮೊಳಕ್ಕೆ 
ನೆಟ್ಟಗೆ. ಆ. ೧೭೧. ಓಟ 


ಆಕೃತಿ ೧೩೭೦ 


ಬಲಕ್ಕೆ -- ಬಲಗ್ಗೆ ನೆಟ್ಟಗೆ. ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ. 
ಎಡಗೈಮುಸ್ಟಿಯು ಬಲ ಹೆಗಲಿಗೆ ಹತ್ತಿರಬೇಕು. ಲಾಠಿಯ 
ಶುದಿಯು ಎಡದ ರಟ್ಟಿಯ ಮೇಲಿದ್ದು ಆ ರಟ್ಟಿಯನ್ನೆತ್ತಿರಬೇಕು. 
ಆ. ೧೭೨. 


ಎಡಕ್ಕೆ. ಬಲದಂತೆಯೇ 
` ಎಡಕಿನ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. 
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ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ-- ; 
ಲಾಠಿಯನ್ನು ಎದೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ, ಮುಷ್ಟಿಗಳನ್ನು ಆಕೃತಿ ೧೭೨ 


ಎರಡೂಹೆಗಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಿರಬೇಕು. ಆ. ೧೭೩. 


ಹಿಂದೆ -- ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹಿಂಜೆ. | 
ಗೋಣಿನ ಮೇಲೆ. ಆ. ೧೭೪ 





tls 


ಆಕೃತಿ ೧೩೪ 


ಬಗ್ಗಿ ಸದೆ ಶಲೆಯ ಮೇಲೆ. 





೧೦೧ 


ಕೆಳಗೆ -- ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಮೊದಲಿನಂತೆ ಆ. ೧೭೫. 







ಲಾಠಿ ಗಲೆ ಈ ಸ್ಥಿತಿಯೆಲ್ಲಿ' 
) ಹುಡುಗರನ್ನು ಒಂದೇ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸ 
ಬೇಕು. ಎಡಗೈಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ, ಮೊಳಕ್ಳೆ 
ಕೆಳಗೆ ಮಾಡಿ, ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿರಿಸಿ 
ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಊರಿರಬೇಕು. 
ಕ್ಸ ಕಾಟಿಕೋನಿನಲ್ಲಿ ಬರುವದು. ಆ.೧೭೬. 





PY 
ಅಳ್ಳತಿಂ೭೫ ಲಾಠಿ ವ್ಯಾಯಾಮಕೆ ಲಿಯೆ ಹುಷ್ಕಾರ- 
ಬಲಗೈಯನ್ನು ತಿರುವಿ ಹಿಡಿದು ಎಡಗಿವಿಯ ಹತ್ತಿರಕೆ ಒಯ್ದು 
ಲಾಠಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದು, ಕೈಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ತಂದು, ಲಾಠಿಯನ್ನು 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಅಡ್ಡ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 





| 


ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಆಕೃತಿ ೧೭೬ 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅದರಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆಯ ಗುಂಪಿನ ಆಟ ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ, ಹೆಚು 
ಉಪಯುಕ್ತವಿದ್ದು ಎರಡನೆಯದು ಸ್ವಲ್ಪ ದೊಡ್ಡವರಿಗಾಗಿ. ಇದರೊಳಗಿನ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ವ್ನಾಯಾಮವು ಎಂಟು ಅಂಕಿಗಳಲ್ಲಿ ಮುಗಿಯುತ್ತದೆ. ಎರಡನೆಯ ಗುಂಪಿ 
ನಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವಾಗ ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದ ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು 
ಸಡಿಲು ಮಾಡಿ ಮತ್ತೆ ಗಟ್ಟಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಇವೆರಡೂ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ತಾಳ ಮತ್ತು 
ಸ್ವರಗಳೊಂದಿಗೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಬಹು ಚಂದ ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. 


ಗುಂಪು ಒಂದನೆಯದು 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೨. ಎದುರಿಗೆ. ೩. ಕುತ್ತಿ 
ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂಜಿ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ: ಹತ್ತಿರ. ೨. ಬಲಕ್ಕೆ ೩. ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
ಹತ್ತಿರ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ೫. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಎಡಕ್ಕೆ. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ 
೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಕುತ್ತಿ 
ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 


೧೦೨ 


"ಯಾವ ೪, ೧. ಬಲಕ್ಕೆ. ೨. ತಳೆಯ ಮೇಲೆ. ೩:ೆಡಕ್ಕೆ. ೪. 
ಕೆಳಗೆ, ೫. ಎಡಕ್ಕೆ, ೬ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಬಲಕ್ಕೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ. -: 


ವಕ್ಯಿಯಾಮ ೫, ೧. ಬಲಕ್ಕೆ. ಬಲಗಾಲು ಬಲಕ್ಕೆ. ೨. ಎಹಜುಕಿಗೆ. ಬಲ 


ಗಳಲಾ:ಏಎಜುರಿಗೆ. ೩. ಬಲಕ್ಕೆ. 011 ಬಲಕ್ಕೆ. ೪. 
ಕೆಗೆ, ಎಡಕ್ಕೆ WE ಎಡಕ್ಕೆ. ೬. 1 ಚ್ಟ 
SAN 4, ಎಡಕ್ಕೆ. ಕಾಲು ಎಡಗಡೆ. ೮. N22 
ಕೆಳಗೆ ' ಆ, ೧೭೭. pe 
ಆಕೃತಿ ೧೭೭ 


ನ್ಯಾಯಾಮ ೬. ೧. ಎದುರಿಗೆ. ಬಲಗಾಲು ಮುಂಡೆ. ೨. 
: ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ. ೩. ಎದುರಿಗೆ. ಮತ್ತೆ ಕಾಲು 
ಮುಂದೆ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ೫. ಎದುರಿಗೆ. ಎಡಗಾಲು ಮುಂದೆ. ೬. .ಅದೇ 
ಕಾಲು ಹಂದೆ. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಎದುರಿಗೆ ಎಡಗಾಲು ಮುಂಡೆ. 
೮. ಕೆಳಗೆ. ಆ. ೧೭೮. 





ೆ ಮ್ಯಾ ಯಾಮ ೩. ೧. ಎದುರಿಗೆ. ಬಲಗಾಲು } 
ಮುಂಡೆ. ೨. ಅದೀ “ಕಾಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂಡೆ. ಅಲೆಯ | 
ಆಕೃತಿ ೧೭೮ 'ಮೇಲೆ.'೩. ಎದುರು, ಮು” ಕಾಲು. ೪. ಕೆಳೆಗೆ. 

೫. ಎದುರು. ಎಡಗಾಲು ಮುಂದಿ. ೬. ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂಡೆ. ತಲೆಯ [4 
ಮೇಲೆ. ೭. ಎದುರು. ಕಾಲು ಮುಂಡೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ. ಆ. ೧೭೯. 


0 ಇ್ಳ'ಯಕಾಮೆ ಅ. ೧, ಬಲಕ್ಕೆ, 
NPP .. ಕಾಲು 4. ೨. ಕಾಲು ಹಚ್ಚ ಆಕೃತಿ ೧೭೯ 
ಬಲಗಡೆ. ಎಡಗೈಯನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಲಕ್ಕೆ 
ಆಕೃತಿ ೧೮೦ ಒಯ್ಯ ಬೇಕು. ಆಗ ಬಲಗೈ ಎಡ ಬೆಗಲಿನಲ್ಲಿ ಬರು 
ನಡು.,೩. ತಿಕುಗಿ ೧ನೇದರಂತೆ. -೪. ಕೆಳಗೆ ೫. ಎಡಕ್ಕೆ. ಎಡಗಾಲು-ಎಡಕ್ಕೆ. ೬. 
ಕಾಲು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಎಡಳ್ಳೆ ಬಲಗ್ಗೆ ಪೂರ್ಣ ಎಡಕ್ಕೆ ಚಾಚಕಬೇಕು. ೭ ಕರಗಿ 
೫ನೇದರಂತೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ. ಆ. ೧೮೦. 


ಷ್ಯಾಂಯಾಷು ೯. ೧.`ಜಲಕ್ಕೆ. ' ಬಲಗಾಲು ಬಳ್ಳೆ. ೨, ಭಿಲಗಾಲು ಎಡ 
ಗಾಲಿನ ಹಿಂದೆ ಅಡ್ಡ ಹಾಕಿ, ಲಾಶಿಯನ್ನು 'ಹಿಂದೆ ಹುತ್ತು ಎಡಗಿಡೆ-ಜಗ್ಗಬೇಕು. ೩ 


೧೦೩ 


Lye A ಆ” ತಿರುಗಿ ೧ನೇದರಂತೆ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ೫. ಎಡಕ್ಕೆ. 
5೨473 ಕಾಲು ಎಡಗಡೆ ೬. ಎಡಗಾಲು ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಂದಿಂದೆ 
"ಅಡ್ಡ ಹಾಕಬೇಕು. ಹಿಂದೆ ಲಾಠೀ ಒಯ್ದು ಮತ್ತು 


ಆಕೃತಿ ೧೮೧ ಬಲಕ್ಕೆ ಜಗ್ಗ ಬೇಕು. ೭. ಮತ್ತೆ ೫ ನೇ ದರಂತೆ 
೮. ಕೆಳಗೆ ಆ.೧೮೧. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦. ೧. ಬಲಕ್ಕೆ, ಕಾಲು ಬಲ 
ಗಡೆ. ೨. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಮುಂದೆ ತರ ಠ್ಲ ತ) 
ಬೇಕು. ಅಜೀ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬಲಗೈಯನ್ನು ಎಡಕ್ಕೆ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೩. ಮತ್ತೆ ೧ನೇದರಂತೆ. . ಆಕೃತಿ ೧೮೨ 
೪, ಕೆಳಗೆ. ೫. ಎಡಕ್ಟೆ ಕಾಲು ಎಡಗಡೆ. ೬. ಮುಂಭಾಗಕ್ಕೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲ 
ಗಾಲಿನ ಮುಂಡೆ ಅಡ್ಡ ತರಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎಡಗೈಯನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಬಲಗಡೆ 
ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೬. ತಿರಿಗಿ ಜನೇದರಂತೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ. ಆ. ೧೮೨. . 


ವ್ಕ್ಮಾಯಾನು ೧೧. ೧. ಜಿಗಿದು ಕಾಲು ಅಗೆ 
ಲಾಗಿಡಬೇಕು; ಮುಂದೆ ಬಾಗಬೇಕು. ಕೈ ಜೋತು 
ಬಿಟ್ಟಿರಬೇಕು. ೨. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಡೆ" 
ಆಕೃತಿ ೧೮೩ ೩. ತಿರುಗಿ ೧ನೇದರಂತೆ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ೫. ಒಂದ 
ನೇದರಂತೆ. ೬. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಎಡಕ್ಕೆ. ೭. ತಿರಿಗಿ -೧ನೇದರಂತೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 
ಆ. ೧೮೩. 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨. ೧. ಎದೆಯ ಎತ್ತರಕ್ಕೆ, ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಶ್ವಾಸ ಒಳಗೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೆ!ಕು. ೨. ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 


ಕಾಲು ಬಲಗಡೆ ಅಥವಾ ಎಡಗಡೆ, ಹಿಂದು ಅಥಧನಾ ಮುಂದೆ ಇಡಬೇಕಾ 
ದರೆ ಎರಡೂ ಹೆಜ್ಜೆಗಳೆಲ್ಲಿಯ ಅಂತರವು ೧೮ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದಕ್ಕೆ 
ಅಂದಾಗ ಅದೇ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ೬೯ ಇಂಚಿನಷ್ಟು ಮತ್ತೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದಿಡಬೇಕು. 


೨ ನೆಯ ಗುಂಪು 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧. ೧. ಕೊರಳಿನ ಹತ್ತಿರ. ೨. ಎದುರು. ೩. ಕೊರಳಿನ 
ಹತ್ತಿರ. ೪. ಮೇಲಕ್ಕೆ. ೫. ಕೊರಳಿನ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಎದುರು. ೭. ಕೊರಳಿನ 
ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ 


೧೦೪ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨. ೧. ಕೊರಳಿನ ಹೆತ್ತರ. ೨. ಬಲಗಡೆ. ೩. ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
ಹತ್ತರ. ೪. ಎಡಗಡೆ. ೫. 'ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೬. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭, ಕುತ್ತಿ 
ಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೪೮. ಕೆಳಗೆ. 


ಯಾಮ ೩. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೨. ಲಾಠಿ ಎಡಗಡೆ. ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಉದ್ದವಾಗಿ. ೩. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತರ. ೪. ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ನೆಲಕ್ಕೆ ಉದ್ದವಾಗಿ. 
೫. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ, ೬. ಎದುರು. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಹಿಂದೆ. 
೪. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಎದುರು. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತರ. ೨. ಬಲಗಡೆ ತಿರುಗಿ. ಎದುರು. ೩. 
ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೪, ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಎಡಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿ, ಎದುರು. ೫, ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
ಹತ್ತರ, ೬. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಅದೇ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಡೆ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಬಾಗುವದು. ೪. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಎಡಗಡೆ 
ಬಾಗುವದು. ೬. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ನಯಾಮ ೭. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ, ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಹಾಗೇ 
ಮುಂದೆ ಬಾಗಬೇಕು. ೪. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಹಿಂದೆ ಬಾಗಬೇಕು. ೬. ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಣಮ ೮. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ, ೨. ಎದುರು. 
ಇದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಲಾಠಿಯಷ್ಟು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಎತ್ತುವದು, 2 
೩. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ ೪. ಎದುರು. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೇಲ 1 
ಕೈತ್ತುವದು. ೫. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಮೇಲಕ್ಕೆ. ೭. ಕುತ್ತಿ NW 
ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. a, 
ಆಕೃತಿ ೧೮೪ 


೧೦೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ ೨, ಜಿಗಿದು ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಎದುರಿಗೆ ಮತ್ತು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದೆ, ಮತ್ತು ಲಾಠಿಯನ್ನು ಮೇಲೆ 
)ಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೩. ಜಿಗಿದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೪. ಜಿಗಿದು 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು, ಲಾಠಿ 
ಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಜಿಗಿದು, ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬ 
ಸ ಎದುರು. ೭ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. ಆ. ೧೮೫. 


N ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ೧. ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತಲೆಯ 
ಆಕ.ತಿ ೧೮೫ ಮೇಲೆ. ಇದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಪೂರಾ ಹ ಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿ ರಬೇ 
ಕು. ೩. ಎದ್ದು, ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೪ ಕುಳ್ಳಿ ರುವದು. “ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. "ದ್ದು 
ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಕುಳ್ಳಿರುವದು ಲಾಠಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ, ೭. ಎದ್ದು, ಕುತ್ತಿ 


ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೧.೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೨. ಜಿಗಿದು ಎರಡೂ ಕಾಲುಗ 
ಳನ್ನು ಎರಡೂ ಕಡೆಗೆ ಊರುವದು. ಇದೇ ಸಮಯಕ್ಕೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ. ೩. ಜಿಗಿದು, ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೪, ಜಿಗಿದು ರ ಮೇಲೆ. ೫. ಜಿಗಿದು 
ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಜಿಗಿದು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಜಿಗಿದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. 
೮. ಕೆಳಗೆ. 


ಯಾಮ ೧೨. ೧. ಎದುರಿನಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆ. ಹಿಮ್ಮೆಡಿಯನ್ನೆ ತ್ತಿ ಶ್ವಾಸ 
ಬಳಗೆ "3ೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ೨. ಶ್ವಾಸ ಬಿಡುತ್ತ ಗೆ ಜಾ ಕ್ರಮದಿಂದ 


ಆರ ವರೆಗೆ. 


ಇದೇ ಬಗೆಯಿಂದ ಇನ್ನೂ ಹಲವು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿ, ಹುಡುಗರ ಕಡೆ 
ಯಿಂದ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಈ ತರದ ಗುಂಪು 
ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸುವಾಗ ಶರೀರದ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ ಲಕ್ಷಿಸ 
ಬೇಕು. ವಿಶೇಷತಃ ಒಮ್ಮೆ ಜಿಗಿತದ, ಎದುರಿಗೆ ಅಥವಾ "ಬದಿಗೆ ಬಿನ ನ್ನೆಲುಬನ್ನು 
ಬಾಗಿಸುವ, ಒಮ್ಮೆ ತೂಕ ಹಡಿಯುವ, ಮತ್ತು ಕೊನೆಗೆ, ಶಸನದ, ಗಳ, 
ಗುಂಪಿನ ರಚನೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಆಯಿತು. ಹೀಗೆ, ಗುಂಪುಗಳನ್ನು 
ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಚಾರದಿಂದ ಹೊಂದಿಸಲಿಕ್ಸೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


a 


ಲಾಠಿಯ ಕನಾಯತು 


ಏಕ ಕತಾರ್‌ :-ಇದೊಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಹುಕುಮು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ 
ಯನ್ನು ಎಡಹೆಗಲಮೇಲಿಟ್ಟು, ಎಡಗ್ಸೆಯಿಂದ ಹಿಡಿದು, ಹುಷಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ಎಡಗೈಯನ್ನು ' ಇಟಕೋನದಲ್ಲಿರಿಸಿ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿರಬೇಕು. ಬಲಗೈ 
ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಸಡಿಲಾಗಿ, ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಊರಿರಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿಯು ಎಡುರಿಗೆ 
ಎದೆಯನ್ನು ಉನ್ನ ತವಾಗಿರಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಆ.ರಾಮ;- ಈ ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಎರಡೂ ಹೆಜ್ಜೆಗಳ ನಡುವೆ ಊರಿ 


ಆ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಮೊದಲು, ಬಲಗೈಯಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಕಿವಿಯ ಭಂ 


ಹತ್ತಿರ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ, ಲಾಠಿಯನ್ನೆ ತ್ತಿ, ಅದನ್ನು 






ನೆಲಕ್ಕೆ. ಊರಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬೆರಳಗಳನ್ನು ಒಳಮಗ್ಗಲು ಸಖಿ 

ಹ ಎ ಆ 11 ಎ ಜಾ 7 ) 

ಮಾಡಿ, ಮೊಳಕ್ಸೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಗ್ಗಿಸ್ಕಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಗ 
ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿಟ್ಟು, ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. ಎದುರು ದ ನ್ನ 4 
೧ಗಿ ಟೆ DI ಮ] 


ಇಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. | ಗ್ಗೆ 
ಆರಾಮ ಲೇನ £--ಲಾಠಿಯ ಕೆಳಗಿನ | § 1% 
ತುದಿಯನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ ಎಡಕ್ಕೆ ಸರಿಸಿ, ಕ 
ಮೇಲುತುದಿಯನ್ನು ಬಲಅಂಗೈೆ ಳಗೆ ' 
ತಂದು, ಆ ಅಂಗೈಯನ್ನು ಎಡ ಬಗಲಿ Wy 
ನಲ್ಲಿ ಇಡಬೇಕು. ಎಡಗೈ ಬರಿದಾಗಿಡ [il 
ಬೇಕು. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಇಟ್ಟ ಸ್ಪಳದಿಂದ 


ಅಲ್ಲಾಡಿಸಕೂಡದು. ಕೃತಿ ೧೪೬ 





(ಟಸ್ಪ ಚೆ" ಆರಾಮ ಲೇವ' ಮಾಡಿದ ಮೇಲೆ ಬೇರೆ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುನದಿಲ್ಲ. ತಿರಿಗಿ, ಆರಾಮ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಬಂದ ಮೇಲೆ, ಯಾವುದೊಂದು ಹುಕುಮು ಕೊಟ್ಟು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು.) 








ಆಕೃತಿ ದಿಳ೩ 


೧೦೭ 


ಇಠಿಗಲೆ:- ಆರಾಮ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಈ ಹುಕು 
ಮು ಕೊಡಬೇಕು. ಎಡಗೈ ಮುಷ್ಟಿಯನ್ನು ಸಡಿಲ ಮಾಡಿ, 
ಬಲಗೈಯಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಮೇಲೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡು, ಎಡ 
ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲಿಡಬೇಕು ಎಡಗ್ಗೆ ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲಿ ತಂದು, 
ಬಲಗ್ಗೆ ಮುಷ್ಟಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿ, ಬಲತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಊರ 
ನೇಕ; 


ಲಾಠಿ ಲಪೇಟಿಃ- ಆರಾಮ ಸಿ , ತಿಯಲ್ಲಿದ್ದೆ ಲಾರಿಯನ್ನು ಎಡ 
ಬಗಲಲ್ಲಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಬಡಿಯ ಬೇಕು ಆ ಮೇಲೆ 
ಎಡಗೈಯನ್ನು ಲಾಠಿಯ ಕೆಳಗಿಂದ 
ಶಂದು, ಮುಂಗೈ ಬಗ್ಗಿಸಿ ಲಾಠಿಯ 
ಮೇಲೆ ಅಂಗ್ಲ ಇಡಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಗೆ ಎಡಗೈ ಸುತ್ತು ಹರೆ 
ದಂತಾಗುನದು. ಅರು ವ ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೆ ಕೆಳಗೆ ತಂದು ತೊಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯು ನೆಲಕ್ಕೆ ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲು 
ವದು. ಆ. ೧೮೯. 





ಹುಷ" - ಯಾರೆ -- (ಸಾದಾ) ಆರಾಮ ಸಿತಿಯಿಂದ ಈ 


ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಮೊದಲು ಬಲ 





ಅಂಗೈ ಮತ್ತು ಬಲ ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು ಇವು ಈ 
ಆಕೃತಿ ೧೮೯ ಗಳನ್ನು ಕೇಗೆ ತಂದು ಲಾಠಿಯ ಮೇಲೆ 
ಬಡಿಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಆದೇ ಸ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಬಿಗಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ಅಂದರೆ ಆಗ ಕೈಬೆರಳುಗಳು ಹೊರಮಗ್ಗಲಾಗುವವು. ಆ 
ಮೇಲೆ ಎಡಗೆ ಬಟ್ಟುಗಳು ಹೊ: ಗೆ ಬರುನಂತೆ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ತರುವಾಯ ಲುಕಿಯನ್ನು ಮೂಗಿನೆದುರಿಗೆ ಎತ್ತಬೇಕು 
ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯು ಆಂಗ್ಲೆ ಮೇಲೆ ಉಳಿಯುವದು, ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಎಡಗ್ಗೆ ಮುಷ್ಟಿ, ಯಿಂದ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದು ಬಲಗ್ಗೆ ನೆಟ್ಟಗೆ 
ಕೆಳಗೆ. ತಂದು ಮೊಳಕಾಲಿನ ಹತ್ತಿರ ಇಡಬೇಕು. ಅಂದರೆ 
ಎಡದ ಮೊಳಕ್ಸೆ ಬಾಗುವದು. ಲಾಠಿಯು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಬಲಗಡೆ ಬರುವದು. ಆ ೧೯೦. 





೧೨೦೮ 


ಸನಿತ್ರಾ ಹುಷ್‌- ಯಾರ - ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸಗಳು ಸಾದಾ ಹುಷ್ಯಾರದಲ್ಲಿ 
ಯಂತೆ. ಬಲಗೈಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಹತ್ತಿರ ತರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 


ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿರಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂ ಹಿಮ್ಮಡಿ 
wk ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೨೦-೨೪ ಇಂಚು 
ಇರತಕ್ಕದ್ದು, ಎದೆಯು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಎದುರಿಗಿರ 

ಆಕೃತಿ ೧೯೧ ಬೇಕು. ಆ ೧೯೧ 


[ಟಿಪ್ರಣಿ -- ಹುಹ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಿಂದ ಆರಾಮ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರುವಾಗ ಮೊಟ 
ಮೊದಲು ಬಲಗ್ಗೆ ಮುಬ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬದಲಿಸಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಬಲಗ್ಗೆ ಡಬ್ಬಾ 
ಗಿರುವ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಅಂಗಾತ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗೈ ಯನು 
ನೆಟ್ಟಗೆ ತಲೆಯ ಮೇಲಕ್ಕೆ ತರಬೇಕು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಮೇಲೆ ಓಡಿದ ಚಿಕ್ಕ ತುದಿಯು 
ಮೇಲೆಯೇ ಉಳಿಯುನದು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯು ಅಂಗ್ಲ ಯಲ್ಲಿ ಬರುವದು. 
ತಿರುಗಿ ಮುಂಗೈ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಬರುವದು. ಆ ಮೇಲೆ ಅದನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಊರಬೇಕು. ಪವಿತ್ರಾದೊಳಗಿಂದ ಲಾ೬ಯನ್ನು ತಿರುಗಿ ಆರಾಮ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಶರುವಾಗ ಬಲಗೈ ಯೊಡನೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎತ್ತಬೇಕು. ಮತ್ತು ಲಾಠಿಯನ್ನೂ 
ಕಾಲನ್ನೂ ಒಂದೇ ಇಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. 


ಸೀಧೀ ಘುಮಾವ - ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ ಲಾಠಿಯ ಎದು 
ರಿನ ತುದಿಯನ್ನು ಮೊದಲು ತಮ್ಮ ಎದುರು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ ಅದನ್ನು 
ಹಾಗೇ ಎಳೆಯುತ್ತ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಬೆನ್ಷ್ಟಿಂದೆ 
ಒಯ. ಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ, ಅದೇ ಸ್ಟ್ರಿತಿ 
ಯೊಳಗಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನೆ ತ್ತಿ, ಎಡಗಡೆಯಿಂದ 
ವರ್ತುಲ ಪೂರ್ಣಮಾಡಿಕೊಂಡು ಹುಷ್ಮಾರ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ, ತರಬೇಕು. ಇದೀ ಕಾಲ 
ಕ್ಟ ಎರಡನೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಈ ವರ್ತುಲ 
ನ್ನು ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸ 
ಬೇಕು. ಆಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಈ ವರ್ತುಲವು 
ಬಾಣದ ದಿಕ್ಕನ್ನು (ತುದಿ) ಕಳಗೆ ಮಾಡಿ 
ತೋರಿಸಿದೆ. ಆ. ೧೦೨. ಮುಂದೆ ರೂಢಿ ಆದ 
ನಂತರ ಲಾಠಿಯು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬಾರದು. 





ಹ 
Be 


[ಟಿಪ್ಪ ಚಿ :- -ಯಾನಾಗಲೂ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಎಪೆಯ ಎತ್ತರ 
ಕ್ಚಿಂತ ಮೇಲೆ ಒಯ್ಯ ಕೂಡದು. ಅದರಂತೆ, ಕೈಗಳನ್ನು ಪೂರಾ ಉದ್ದಮಾಡಿ: 
ವರ್ತುಲ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಲಾಠಿಯ ಸಣ್ಣತುದಿಯು ಎರಡೂ ರಟ್ಟಿ 
ಗಳೊಳಗಿಂದ ಹಾಯದಶಂತೆ, ಎಚ್ಚರವಾಗಿರಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ತುದಿಯು 
ಗದ್ದಕ್ಕೆ ಬಂದು ಹತ್ತುವದು. ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಸಣ್ಣ ತುದಿಯು ಮೊಳಕೈಗಳ ಹೊರ 
ಗಿನಿಂದ ತಂದರೆ, ಈ ವರ್ತುಲವನ್ನು Ma; ಜಸು 


ಹುಷ್ಠಾ ರ? ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿಯ ಲಾಠಿಯ ಬದುರಿನ 
ತುದಿಯ ಮೊದಲು ಬಂರಟ್ಟಿಯ ಮೇಲಿಂದ ಬೆನ್ನ ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು; ಮತ್ತು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿ ಎಳೆಯುತ್ತ ಹಾಗೇ ಎದುರಿಗೆ ತರಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಕೈಗಳು ಎದುರಿಗೆ ಉದ್ದನಾಗುವವು; ಆ ಮೇಲೆ, ಹಾಗೇ ಎಡಬಂದ ಬೆನ್ರಿಂದೆ 
ಒಯ್ಯ ಬೇಕು, ಮತ್ತು ವರ್ತುಲ ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಬೇಕು ತಿರುಗಿ, ಬಲದಿಂದ 
ಮತೆ: ಎಡದಿಂದ ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಈ ವರ್ಶುಲಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸತಕ್ಕದ್ದು. 
ಇಲ್ಲಿ ಜೋಡ ಚ ದಿಕ್ಷು (ತುದಿ) ಮೇಲೆ ಮಾಡಿ ತೋರಿಸಿದೆ. 


ಆ. ೧೦೨, ರೂಢಿಯ ನಂತರ ಲಾಠಿ ಎತ್ತರಿಸಿ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 


[ಟಿಪ್ಪಣೆ ಈಗಾದರು ಕೈಗಳು ಎಜಿಯ ಎತ್ತರದಷ್ಟೇ ಮೇಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. 
ಲಾಠಿಯ ಸಣ್ಣ ತುದಿಯು ಮೊಳಕ್ಕೆ ಹೊರಗಿನಿಂದಾ ಹೋಗುವಂತೆ ಎಚ್ಕ ರಿಸಬೇಕು. 
ಅದೆ ಪ್ರಕಾರ ಕ ಗಳನ್ನು ಪ್ರ ಪ.ತಿಸಾಕೆ ಎದುರಿಗೆ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಚಾಚಬೇಕು. ಅದ 
ರಂತೆಯೇ ಮುಂದಿಟ್ಟ ಕಾಲನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟಿ ಗೆ ಮಣಿಸುವದರ ಕಡೆಗು ಲಕ್ಷಿ: 
ಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದ 3 ಲಾಠಿಯ ತುದಿಯ ಮೀನಗಂಡಿಗೆ ಬಡೆಯುವದು. ke 
ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ "ಕೈಗಳು ತಿರುಗಿಸುವಾಗ ಲಾಠಿಯು ಆದಷ್ಟು ಚ ಹತ್ತಿ ರದಿಂದ 
ತಿರುಗಿಸುನದರ ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಷ್ಮ ನನ್ನು ಪೂರೆ ೈಶಬೇಕು.] 





ದೊ-ರೂಖ" ಃ. . ಈ ಕೆ ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಎಲ್ಲ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಬ ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಮಾಡತಕ್ಷದ್ದು. ಮೊದಲು, ಎದುರು 
ಸ ಎರಡು. ಕೈಗಳನ್ನು ಸೀಧೀ-ಘುಮಾವ'ದಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು: 
[ ಅನಂತರ, ಮಸಕ ಬಲದಿಂದ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ಅದಾದ 
೨) ನಂತರ, ಎರಡು ಕ್ಸ . ಉಲಟ ಘುಮಾವದಂತೆ' ಮಾಡಿ, 
) ಮತ್ತೆ, ಎಡದಿಂದ ಹೊರಳಿ, ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
“¥ po) ೧ 
ಈ ಕೈಗಳ ಕ್ರಮ ಹೀಗೆ. ಮೊದಲು ಐಡದಿಂದ ಒಂದು ಸೀಧಿ, 
ಆಕೃತಿ ೧೯೮ ಆ ಮೇಲೆ ಬಲದಿಂದ ಒಂದು ಸೀಧಿ, ಮುಖನನ್ನು ತಿರುಗಿಸ 
ಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ, ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಒಂದು ಉಲಟ್ಕ ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಒಂದು 





೧೧೦ 


ಉಬಿ ತಿರುಗಿಸಿ ಮತ್ತು ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು, ಪುನಃ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಒಂದು 
ಸೀಧಿ. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. 


[ಟಿಸ್ಟಣಿ: -ಮುಖ ಹೊರಳಿಸುವಾಗ ಕಲುಗಳನ್ನು ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳ 
ಮೇಲೆಯೇ ತಿರುಗಿಸುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರಬೇಕು. ಎಲ್ಲಕ್ಕೂ ಮೊದಲು ಹಿಮ್ಮ 
ಡಿಗಳ ಮೇಲೆಯೇ ತಿರುಗುನದು ರೂಢಿಯಾಗುನಂತೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ತಿರುಗುನದರಿಂದ ಎರಡೂ ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರವು ಪ್ರತಿ 
ಸಾರೆ ಬೆಳೆಯುನದು.] 


ಜಂಗ:-- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ವರ್ತುಲಾಕಾರವಾಗಿ 
ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಮೊದಲು 
ಯು ಬಖದುರಿಗೆ ಅಡ್ಕ ಹಿಡಿದು, ಆ 
ಮೇಲೆ ಎಡಕೈ ERO ರದ 
ಹಾಗೇ, ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಅಡ್ಡ ಒಯ್ದು 
ವರ್ತುಲವನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಬೇಕು. 
ವರ್ತುಲ ಪೂರ್ಣವಾದ ಕಾಲಕೆ ಲಾಠಿ 
ಯು ಎಡದ ರಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ನೆಲಕ್ಕ 
ಸಮಾಂತರ ಬರುವದು. ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಮತ್ತೆ ಅನನ್ನು ಎದುರಿನಿಂದ ತಿರುಗಿ, 
ಬಲಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ಮೊದ 


ಲಿನಂತೆ, ತಿರುವು ಮುರುವು ತಲೆಯ ಆಕೃತಿ ೧೯೪ 
ಮೇಲೆ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಿ ಬಲರಟ್ಲೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆ. ೧೯೪ 





ಬಗಲಕ--$ಜಂಗ?ದಂತೆಯೇ ಈ ಕಾಲದಲ್ಲೂ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿಸಬೇಕು 
ಅದರೆ, ಮೊದಲನೇ ದರ್ತುಲವಾದ ಮೇಲೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಎಡದ ರಟ್ಟೆ ಯ ಮೇಲೆ 
ಹೊ-ಮಗ್ಗಲೆಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸುವದರ ಬದಲಾಗಿ, ಎಡದ ಬಗಲೊಳಗೆ "ನಿಲ್ಲಿಸ ಸಬೇಕು. 
ಎಡನ ಬಗಲಲ್ಲಿ ತರುವಾಗ ಮೊಳಕ್ಸೈೆಯನ್ಸ ತ್ತಿ, ಎಡಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬದ 
ಾಇಯಿಸಬೇಕು. ಆಗ, «ಲಾಥಿ-ಲಫೇಟ'ದಂತೆಯೇ ಎಡಗೈ ಮುಷ್ಟಿಯ ಸ್ಥಿತಿ 
ಇರುವನು. ಆ ಮೇಲೆ, ಮತ್ತೆ ಮೊಳ ಕೈಯೆತ್ತಿ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ pS 
ವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಿ, ಅದನ್ನು ತಲೆಯ yg ಎಡಅಂಗ್ಗೆ ಮೇಲೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು 
ಅಲ್ಲಿಂದ, ಅದನ್ನು ಹ ka ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಿ, ಬಲ ಬಗಲಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. ಇದೆ 


ಸ್ರೆಲ್ಲ ಮಾಡುವಾಗ, ಸ್ವಲ್ಪವೇಳೆ, pnp ಹಿಡಿದ ಬಲಗೈ ಮುಷ್ಟಿಯ 


೧೧೧ 


ತುಸು ಸಡಿಲಾಗಬಹುದು. ತಿರುಗೆ ಮೊದಲಿನಂತೆ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬಗಲೊಳಗಿಂದ 
ತೆಗೆದು, ಎಡದಿಂದ ವರ್ತುಲ ಪೂರ್ಣಮಾಡಿ, ಎಡಬಗಲಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. ಇದನ್ನೆಲ್ಲ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಕೈ ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ ಬಂದ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮೊಳಕೈಗಳನ್ನು ನೆಟ್ಟಗೆ 
ಇರಿಸಿ, ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ' ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸುವ ರೂಢಿ ಇಡಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಲಾಠಿಗೆ 
ಎಲ್ಲಿಯೂ ಅಡ್ಡಿ ಯಾಗದು. 





ಎಕೇರಿ «ಲ, ಸೀಧೀ, ಕಾಲಕ್ಟೆ ಮೊದಲು *ಸೀಧಿ 
( ಘುಮಾವ'ದಂತೆ, ಎಡಕ್ಕೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬೀಸಿ, ಅದೇ ...ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಬಲಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ ಎದುರು ಇಡಬೇಕು. ತಿರುಗಿ, ಬಲಗಡೆ 


1 "ಸೀಧಿಆ ಮಾಡಬೇಕು. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಡಬೇಕು. 


ಹೀಗೆಯೇ ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆ. ೧೯೫. 


41 ( 
| ಎಕೇರಿ ಬೇಲ, ಉಲಟಿ, ಆಗೆ ೭--ಮೊತ್ತ ಮೊದಲು 
ಸವಿತ್ರೆಯ ಮೇಲೆ ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಉಲಟಿ ಬೀಸಿ, 


ಎದುರು ನಡೆಯಬೇಕು. ಬಲಗಾಲು ಮುಂದೆ ಬಂದಿರುವಾಗ, 
ಆಕೃತಿ ೧೯೫ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುವುಮುರವು ತಿರುಗಿಸು 
ವದು. ಹೀಗೆಯೇ ನಡೆಯುತ್ತ ಮುಂದೆ ಹೋಗಬೇಕು. 


ಹಲಟಿ :- ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲಿಂದ ಹಿಂದೆ ಹೊರಳಿ, ಮತ್ತೆ ಮುನ್ನಡೆಯ 
ಬೇಕು. ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ನಡೆಯುವಾಗ, ಮೊದಲು «ಸೀಧೀ ಬೇಲ” ಇದ್ದರೆ, 
"ಉಲಟ ಬೇಲ' ಆಗುವದು, "ಉಲಟಿ” ಇದ್ದರೆ «ಸೀಧಿ' ಆಗುವದು. 


ಪೀಛಿ: “ಮುಖ ಹೊರಳಿಸದೆ, ಬೆನ್ನುಗಡ (ಹಿಂಬದಿ) 
ನಡೆಯಹತ್ತಬೇಕು. ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿಸುವದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ಸ 
ಬಗೆಯ ಅಂತರವಾಗದು. ಆ. ೧೯೬. ಸ 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ ಃ ಈ ಎಕೇರಿ ಬೇಲ ಕವಾಯತು ನಡೆ 
ದಿರುವಾಗ, ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಲಾಠಿಯು ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳ ಎದು Fd 
ರಿನಿಂದಲೇ ಹಾಯಬೇಕು.) ಆಕೃತಿ ೧೯೬ 

ಸೀಧೀ ದುಹೇರಿ ಬೇಲ, ಆಗೆ :--ಎಡಕ್ಕೈ ಎದುರಿಗೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಸಿಧೀ 
ಯಂತೆ ಹಾಕಿ, ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಇಟ್ಟು, ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ 


೧೧.೨ 


ಲಾಂಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ «ಉಲಟ' ತಿರುಗಿ ಸಬೇಕು. ಅದೇ ವೇಳೆ 

ಯಲ್ಲಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಮತ್ತೆ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ಎರಡು ಉಲಟಯ 

ಕೃಹಾಕಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಪುನಃ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ಮೊದ 

[12 ಲನಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದೇ ಮೇರೆಗೆ, ಅಂತರವನ್ನು 
ಕಡಿಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆ ೧೯೭. 


| ಸೀಧೀ ದುಹೇರೀ ಬೇಲ, ಪೀಭೆ ಎಡಕ್ಕೆ ಎದು 
J ರಿಗೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು "ಸೀದಿ'ಯಾಗಿ ಬೀಸಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದೆ 

ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಮತ್ತು ದಿಕ್ಟು ಬದಲಿಸಿ ಎರಡು ಉಲಟ' 
ಕಃ ನ್ನು ಡಿ ಆಮೇಲೆ ಮುಖ ಮತ್ತೆ ಬದಲಿಸಬೇಕು 
ಆಮೇಲೆ (ಸೀಧಿ'ಯ ಕೈಯನ್ನು ಎಡ? ಡೆ ಹಾಕಿ, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಹಿಂದೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಖ ಬದಲಿಸಿ "ಉಲಿ 
ಕೈಯನ್ನು ವಕ್ರ ಮಾಡಬೇಕು, ಹೀಗೆ ಮಾಡುತ್ತಲೆ ಹಿಂದೆ 

ಆಕೃತಿ ೧೯೭. ಸರಿಜೀಕು. ಇಲ್ಲಿ ಸ್ರತಿಯೊಂದು "ಸೀಧಿ'ಯ ಕೈ ಮಾಡು 
ವಾಗ ಮುಖವು ಮೊದಲಿದ್ದ ನಿಟ್ಟಿಗೆ ಬರುವದು 


ಚಾ 


hy 


ಉಲಟಿ ದುಹೇರಿ ಬೇಲ. ಆಗೆ -- ಮೊದಲು ಪನಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಬಲಗಡೆ 
ಯಿಂದ "ಉಲಟ” ಕೈಯನ್ನು ಬೀಸಿ. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಒ್ಬಿ ಮುಖ ಬದಲಿಸ 
ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಎಡಕ್ಕೆ ಬಲಕ್ಕೆ "ಸೀಧಿಯ' ಎರಡು ಕೈಮಾಡಿ ಪುನಃ ಮುಖ 
ಬದಲಿಸಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯು ಬಲಗಡೆ ಹೋಗುವದು; ಅಲ್ಲಿಂದ, 
ಲಾಠಿಯನ್ನು «ಉಲಓ' ಹಾಕ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಮುಖ 
ಬದಲಿಸಿ, ಮತ್ತೆ, ಖರಡು "ಸೀಧಿಯ” ಕೈಗಳನ್ನು ನಾಡಬೇಕು. ಮುಖ ಬದ 
ಲಾಯಿಸಿದ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಿರಿಗಿ ಲಾಠಿಯು ಬಲಗಡೆ ಸವಿತ್ರೆಯ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿರುವದು, 
ಕ್ರಸುದಿಂದ ಮುನ್ನ ಡದು ಆಂತರ ಕಡಿನೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಉಲ ದುಹೇರಿ ಬೇಲ ಪೀಣಿ - ಸನಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲು 
ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಉಲಓಯ ಕೆ ತಕ್ತೊಂಡ ಬಳಿಕ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ತಕ್ಟೊಂಡು 
ಮುಖ ಬಗಲಿಶಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎರಡು ಸಾರೆ "ಸೀಧಿಯ' ಕೈಗಳನ್ನು ತಿರುವಿ ಮುಖ 
ಬದಲಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಲಾಠಿಯು ಎಡಕ್ಕೆ ಬರುವದು. ಅಲ್ಲಿಂದಲೇ ಅದನ್ನು ಹಾಗೇ 
«ಉಲಟಿ' ಸಕ್ಸೊಂಡು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು, ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ನುತ. ಬರಡು 
ಸಾಕೆ "ಸೀಧಿಯ' ಕೈಮಾಡಿ ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಮೊದಲಿನ ಸವಿತ್ರೆಯ 
ಮೆಟ್ಟಿಗೆ ಬರುನಿರಿ. ಹೀಗೇ ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


೧೧೩ 


ಆಗೆ ಫಲಾಂಗ -. ಮೊದಲು ಲಾಠಿಯನ್ನು "ಸೀಧಿ'ಯಾಗಿ ಎಡಕ್ಕೆ ಹಾಕಿ 

ಬಲಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ ಎದುರಿಗಿಟ್ಟು, ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆ 

A ಮೇಲೆ ಬಲರಟ್ಟಿಯ ಮೇಲಿಂದ «ಉ೬ಓ' ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 

| A ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು ಮುಖ ಬದಲಿಸ 

ಡ್‌ ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಆ, ರ್ಣಿಲ, 

ಓಕೆ ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು. 

? ನೀಟೆ ಫಲಾಂಗ - ಮೊದಲು 

ಜೆ ಗೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುವುತ್ತ ಮುಖ ತಿರುಗಿ 

ಸಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು 

ಮುಂದಿಟ್ಟು ಬಲದಿಂದ (ಸೀಧಿಯ' ಕೃ 

ಆಕೃತಿ ೧೯೮ ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಮತ್ತೆ ಮುಖ 

ಬಪಲಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಲಾಠಿಯು ಎಡರಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಬರುವದು* 

ಅಲ್ಲಿಂದ ಅದನ್ನು ಹಾಗೆಯೆ ಉಲಟಿ' ಹಾಕಿ ಬಲಗಾಲನು 

ಹಿಂದೆ ಸರಿಸಿ ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲ 
ದಿಂದ ಶಾನೇ ಒಂದು ಸುತ್ತು ಆಗುತ್ತದೆ. ಆ. ೧೯೯. 

ಘಮ್‌ ಜಾನ್‌ - ಮೊದಲು ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳ ಮೇಲೆ 

ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ತಿರುಗಿ ಆ ಮೇಲೆ ಎದುರಿಗೆ *ಸೀದಿ'ಯ ಕೆ 

ಹಾಕುತ್ತಾ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಒಯ್ದು ಕ್ಸ ಪೂರ್ಣ 


ಇ 
4 


ಮಾಡಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ೧೯೯ 


ಚೌಮುಖಿ - ೧. «ಆಗೆ 
ಫಲಾಂಗ' ಮತ್ತು'ಪೀಛ "ಫಲಾಂಗ' 
ಒಮ್ಮೆಲೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗ "ಆಗೆ 
ಫಲಾಂಗ' ಪೂರ್ಣ ಮಾಡದೆ ಕೊನೆ 
ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ; ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಬರುವ, ಬದಲಾಗಿ ಮುಖ 
ಬದಲಿಸದೆ "ಪೀಛಿ ಫಲಾಂಗ'ದಂತೆ 
ಜಿಗಿದು ಪವಿತ್ರೆಯ ಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು ಆ ಮೇಲೆ ಎಡಗಾಲನು 


ಎಡಕ್ಕೆ ೯೦ ಅಂಶದಲ್ಲಿಟ್ಟು ತಿರುಗಿ 
ಮುಖ ಮೇಲಿನಂತೆ ತಿರುವಿ «ಆಗೆ... 
ಆಕೃತಿ ೨೦೦ ಓಟೆ ಫಲಾಂಗ'ದಂತೆ ಜಿಗಿಯ 





ಜೆ 
4 
ಸ್ಸ 





(A 


ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ೪ ನಿಟ್ಟಿಗೂ ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ಸುತ್ತನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಬೇಕು. ಈ 
ಆಕೃತಿಯು ಅಧಿಕ ಚಿನ್ನ ದಂತಾಗುವದು. ಆ. ೨೦೦. 

[ಟಪ್ಪ ಚ ಬೇಕಿ ಬೇರೆ ಕೆ ಗಳನ್ನು ಉಪ ನಯೋಗಿಸಿಯೂ ಈ *ಚೌಮುಖಿ' 
ಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ತರದಿಂದ 
ಬದಲಿಸಿಯೂ ಅನೇಕ ಕೈಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. ಅದಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಬೇಕೆ ಬೇಕಿ 
ಕೈಮಾಡಿ «ಆಗೆ ಮತ್ತು ಪೀಛೆ' ಫಲಾಂಗದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು.] 

ಚೌಮುಖ ೨. -- "ಆಗೆ ಫಲಾಂಗ' ಮಾಡಿ ಕೊನೆಗೆ ಪೂರಾ ಮುಖ 


5 ಸ ತಿರುಸದೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಅದೇ 


ನಿಟ್ಟಿನಿಂದ ಒಮ್ಮೆ "ಉಲಟಓ' ಕ್ಸ ತಿರುಗಿಸಿ 
l ಮುಕ್ತಾಲು ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು. ತಿರುಗು 
iy 





ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಬಲಗಡೆ 3 ಅಂದರೆ 

ವಾಗ ಬಲದಿಂದ ಭಿ "ಸೀಧಿ? ಕೈಮಾಡಿ 
ಮತ್ತೆ ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಆ. ೨೦೧. ನಗೆ ನಾಲ್ಕು ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಮಾಡಿ 


| 0 ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನ ಮೆಟ್ಟಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 


ಆಕೃತಿ ೨೦೧ ಟಪ್ಪಣ ೧. ಈ «ಚೌಮುಖಿ'ಯ 
ಲ್ಲಿಯೂ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಕೈಗಳ ಉಪಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. «ಚೌಮು 
ಖಿಯ' ಆಕೃತಿಯು ನಾಲ್ಕು ಮೂಲೆಯದಿರುತ್ತದೆ. ಇದರಲ್ಲಿಯೂ ಬೇರೆ ಬೇರ 
ಹೆಜ್ಜೆಯ ಮೇಲೆ ಮುಕ್ಕಾಲು ಸುತ್ತು ತಿರುಗಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 

೨. ಒಂದನೇ ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ಚೌಮುಖಿಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಹಾಗೂ ಬೇರೆ 
ಬೇಕೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಅನೇಕ ಸಂಯುಕ್ತ ಚ್‌ೌ್‌ಮುಖಿಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿ ಸಲಿಕ್ಕ 
ಬರುತ್ತವೆ. 

ಸಲಾಮಿ -- ೧. ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಎಡದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಎದೆಯ ವರೆಗೆ ಎತ್ತಿ "ಸೀಧಿ'ಯ eR "ಕೈಮಾಡಿ 
ಕಾಲನ್ನು ಸವಿತೆ ಕ್ರಿ ಯಲ್ಲಿಯೂ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಹ 
ಮೇಲೆಯೂ ಒಂದೇ ವೇಳೆಗೆ ಇಡಬೇಕು. ಆ 
ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಬಲದಿಂದ ಅರ್ಧ 
ಸುತ್ತು ಹಾಕೆ ಹಾಗೆಯೇ ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ 
"ಸೀದಿ'ಯ ಕೈಮಾಡಿ ಎಡಗಾಲು ಮತ್ತು ಲಾಠಿ 


ಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು, ಇದರಂತೆಯೇ 





ಆಕೃತಿ ೨೦೨ 


೧೧೫ 


ಮೊದಲು ಅರ್ಥ ಭಾಗ್ಯ ನಂತರ ಕಾಲುಭಾಗ ಮತ್ತೆ ಅರ್ಧ ಭಾಗ, ನಂತರ ಕಾಲು 
ಭಾಗ, ಮುಂದೆ ಅರ್ಧಭಾಗ ಹೀಗೆ ಸುತ್ತು ಹಾಕಿ "ಸಲಾಮಿ? ಮುಗಿಸಿ ಪವಿತ್ರೆಯ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


[ಟಿನೃಣೆ ಈ "ಸಲಾಮಿ'ಯನ್ನು ಲಾಠಿಯನ್ನು ಮುಂದೆ ಚಾಚಿಯೂ 
ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಊರುವ 
ಬನಲಾಗಿ ಮುಂದೆ ಚಾಚಬೇಕು ] 


a ಪತಾ ಹಾಸನ ಜಾಫಾಣಾ ಗಾಣ ಅಪನಾಖಾ 


ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ 


ಸಾಂಘಿಕ ಲಾಠಿಯ ಕವಾಯತು ಆದ ಮೇಲೆ, ಕವಾಯತಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸ 
ಲಿಕ್ಸೆ ಯೋಗ್ಯ ವಾದ ಕೆಲವು "ಲಾಠಿಯ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 
ಆಟ ಈ ಕೈಗಳು ಆತ್ಮರಕ್ಷಣೆ, ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ, ಧೈರ್ಯ ಇವುಗಳನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹ ವುಳ್ಳವು. ರ ಸ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಕೈಗಳ 
ವಿವರಣೆಯನ್ನು. ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು, ಹೇಗೆ ತಡೆಯಬಹುದೆಂಬನನ್ನು ಈ ಗ 
ದಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 

ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕೆಳಗೆಕೊಟ್ಟಷ್ಟೆ ಲಾಠಿಯ ಕೈಗಳು ಸಾಕು. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ನಿನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಇನ್ನ ಎದುರಿಗಿರುವವನ ಎಡ ಭಾಗದ ಮೇಲೆ ಕ್ಸೈ 
ಬು ತನ್ನ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಅದೇ ಸಿ ್ಲತಿಯಲ್ಲಿ ಕೈಮಾಡಿ, ಮತ್ತೆ 
ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ತನ್ಸಿ ಸುವನನು “ಪವಿತ್ರೆಯ ಸಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ವಿಂತು 
ತಪ್ಪಿಸಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಪೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿ ಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಲಾಠಿಯು ಬೇರೆಬೇರೆ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವದು. ಮೈಮೇಲೆ ಬರುವ ಲಾಠಿಯ ಪೆಟ್ಟನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಂಡ 
ಬಳಿಕ, ಆ ಲಾಠಿಯು ದೂರ ಜಾರಿ ಹೋಗಬೇಕು; ತಿರುಗಿ ಮತ್ತೊಂದು ಕೈಯನ್ನು 
ಎದುರಾಳಿಯ ಮೇಲೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರಬೇಕು. 


ಈ ಪ್ರೂಥಮಿಕ ಕ್ಸ ಕೆಗಳ ಜ್ಞಾನವಾಗಿ ಕೈಕೂತ ಮೇಲೆ, ಈ ಕೈಗಳ ಘಾಯಿ' 
ಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


೧೧೬ 


ಇದು ಮುಂದಿನ ಲಾಠಿಯ ಶಿಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಬಹು ಅಗತ್ಯವಿದೆ. 


ಮುಂದೆ. ಹೇಳಿದ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು, ಹೇಗೆ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು, ಹೇಗೆ ತಡೆಯಬೇಕು, 
ಎಂಬುದರ ವಿಚಾರ ಹೀಗಿದೆ ಕೈಗಳ ಹೆಸರುಗಳು. 
೧. ತಮಾಚಾ. ೨ ಬಾಹೆರಾ. ೩. ಜನೋಯಿ. 
೪. ಸೀರ, (ತಲೆ). ೫. ಅಣಿ. ೬. ಕಮರ, (ಬಗಲ 
ದಿಂದ ಟೊಂಕದ ವರೆಗೆ), ೭. ಘಟನ (ಟೊಂಕ 
ದಿಂದ ಹರಡಿನ ವರೆಗೆ). 


ತವಾಚಾ-- (ಎದುರಾಳಿಯ ಖಡರವಿ) 
ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಜಂಗದ ಕ್ಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಬಲ 
ರಟ್ಟಿಯ ಮೇಲಿನ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ 


೬ 


ತು ತಿರುಗಿಸಿದರೆ, ಲಾಠಿಯು ಎಡಗಡಯಿಂದ 


~~ 


ಇ 
[et 
ತೆಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಹಾಗೂ ಬಲಕ್ಕೆ ಬರುವದು. 





ಆಕೃತಿ ೨೦೩ 
ಈಗ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂ ದಿಟ್ಟು ಮುಂದಿರುವ ಎದುರಾ 
ಳಿಯ ಎಡಗಿನಿಯ ಮೇಲೆ ಕ್ಸ ಮಾಡಬೇಕು ಆಗ 
ಕೈಮಾಡುನವನು ತನ್ನ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಕೈ ಎತ್ತಿ, 
ಲಾಠಿಯ ತುದಿಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ ನೆಲಕ್ತೆ ಓರೆಯಾಗಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಮೈಮೆಲೆ ಬಂದ ಫೆಟ್ಟು 
ಜಾರಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಬರುವದು. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಕೆ ವೃರ್ಥ 
ವಾಗುವದು.ಆ. ೨೦೪ 





ಬಾಕಿಂರಾ - ( ಪ್ರತಿಪಕ್ಷಿಯ ಬಲಗಿವಿಯ 
ಮೇಲೆ) ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಜಂಗದ ಕ್ರ 
ಯಂತೆ ತಿರುನಬೇಕು, ಅಂದರೆ ಅದು ಎದುರಿಗಿರುವ ಆಕೃತಿ ೨೦೪ 


ಐನ ಬಲಗಿವಿಯ ಮೇಲೆ ಬರುವದು. ಆಗ್ಕ ಕಾಲು ಮುಂದಿಡುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. 
ತಪ್ಪಿ ಸುವವನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬಲಗಡೆ ಓರೆಯಾಗಿ ಹಿಡಿದು, 
ಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. 

ಜನೋಯಿ ೧. -- (ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲಿಂದ ಹೊಕ್ಕಳದ ಕಡೆಗೆ) ಬಲ 
ಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಎಡದಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಮುಂದಿರುವ 


¢ 


ಜೆ ಯೆ 


೧೧೭ 


ಎದುರಾಳಿಯ ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ «ಸೀಧಿಯ' ಕ್ಸ ಹೊಕ್ಕಳಿನ ವರೆಗೆ ಬರುವಂತೆ 
ತರಬೇಕು. 


ಜನೋಯಿ ೨, -- (ಬಲಹೆಗಲಿನ ಮೇಲಿಂದ ಹೊಕ್ಕಳಿನ ಕಡೆಗೆ) 
ಎಡಗಾಲು ಮುಂದಿರುವಾಗ, ಬಲದಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡು, ಬದುರಿಗಿರು 
ವವನ ಬಲ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಹಾಯಿಸಿ, ಹೊಕ್ತಳಿನ ವರೆಗೆ "ಸೀಧಿಯ' ಕೃ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ತಪ್ಪಿಸುನನನು ಎಡಗಾಲ ಹಿಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ಬಾಹಿರಾ ಕಾಲಕ್ಕೆ 


ಮಾಡುನ ಕ್ಲೈ ಯಂತೆ ಲಾಠಿ ಹಿಡಿದು, ಪೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿ ಸಬೇಕು. 


ಸೀರೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, "ಸೀಧಿ'ಯ ಕೈಯನ್ನು ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ನಟ್ಟು ನಡುನೆ ಬರುವಂತೆ ಮೂಡಬೇಕು. ಆದನು 
ಶಫಿ ನ ಪವಿತ್ರೆಯ; ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗಲೇ ಬಲ 


ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ನೆಲಕ್ಲೆ ಊರಿ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದ 
ವ್‌ u ಫಿ ಇ ಬ ಎಂಗ ಣ್‌ ಎ ಗತ್‌ 9 5 
ಎಡಗೈಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಕೈಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 


ನೆಟ್ಟಗೆ ಇಟು. ಎರಡೂ ಕ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಂತರ ಉಳಿಯು 
ವಂತೆ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ಆಡ್ಡಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಆ..೨೦೫. 


ಖಾವದಾ ಅಥವಾ ಮಂಂಢಾ -- ಪವಿತ್ರೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು 3 ಮುಂದಿಟ್ಟು "ನಿಧಿಯ ಕ್ರೆಯನ್ನು 
ಎದುರಾಳೆಯ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಹಾಕಬೇಕು. «ಸದಿ? 
ಯಲ್ಲಿಯಂತೆ ಎದುರಾಳಿಯು ಅದನ್ನು ತಪ್ಪಿ ಸಬೇಕು. ಮಃ 


ಕ್ರ ಎರಡೂ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ 





C 


ಆಕೃತಿ ೨೦೫ 

ಬಿ ಸವಿತ್ರಿಯ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಅದೇ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಲಾಠಿಯ ತುದಿಯನ್ನು ಎದುರಾಳಿಯ ಕುತ್ತಿಗೆಯಿಂದ ಜ್ಯ 
ಹೊಕ್ತಳನರಿಗೆ ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ ಚುಚ್ಛಬೇಕು. ತಪ್ಪಿ ಸುವವನು 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ತಕ್ಟೂ ೦ಡು ಕನ್ನ ಲಾಠಿಖ'ನ್ನು ಎದುರಿ 


ಎ 


ಆಜ್‌] ಎಂ 


ಗಿರುವ ಲಾಠಿಯ ಕೆ ಸೂ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತನ್ನ ಎಡ 
ಹಾರಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೦೬, 


1೨ 





ಕಮರ ೧. - ಟೊಂಕ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಎಡ 
ದಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಯಿಸಿ ಎದುರಿ 


ಆಕೃತಿ ೨೦೬ 


೧೧೮ 


ಗಿರುನನನ ಟೊಂಕದ ಎಡಕ್ಕೆ ಜಂಗದ ಅಡ್ಡ ಕೈ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ತಪ್ಪಿ ಸುವನನು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು 
ಎಡಗಡೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಶರೀರಕ್ಕೆ ೫1 ಸ 
ಯಬೇಕು. ಆಗ ಕೂಡ ಬಂದ`ಕೈ ಜಾರಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಬರ 
ಬೇಕು. ಆ. ೨೦೭ 


ಕಮರ ೨.- ಬಲದಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡು 
ಕಾಲು ಮುಂದಿಡದೆ ಜಂಗದ ಅಡ್ಡ ಗೈಯನ್ನು ಎದುರಿ 
ಗಿರುನನನ ಬಲ ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಹೊಡಿಯ 

ಆಕೃತಿ ೨೦೭ ಬೇಕು ತಪ್ಪಿ ಸುವವನು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದೆ 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದು ಕೈ ತಪ್ಪಿಸ 
ಬೇಕು. 





ಘುಟನ ೧.-- (ಮೊಳಕಾಲು) ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂಜಿ ಹಾಕಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಗಿ 
ಜಂಗದ ಕೈಯನ್ನು ಎದುರಾಳಿಯ ಎಡ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಶಫ್ರಿಸುವವನು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಲಾಠಿಯ ತುದಿಯನ್ನು 
ಎಡಕ್ಕೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಬಾಗಿ ಕ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. 


ಘುಟನ ೨. ಎದುರಾಳಿಯು ಬಲ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರು 
ವಾಗಲೇ ಜಂಗದ ಕ್ಸ ಯನ್ನು ಹೊ ಬಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ತಪಿ ಸುವನು ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ತಕ ೫1 ನೆಲಕ್ಕ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಊರಿ ಸತ ಎದುರಾಳಿ 
ಯನ್ನು ತಡೆಯ ಬೇಕು. 


[ಟಿಪ್ಪಣಿ ಲಾಠಿಯ ಕೈ ಮಾಡಿ ಆದು ಕಪ್ಪಿತೆಂದರೆ ತಿರುಗಿ ಆಗಿಂದಾಗ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರತಕ್ಕದ್ದು. ಮಿಲ್ಲತಿಯ 
( ಘಾಯಿ) ಕಾಲಕ್ಕೆ ಕೂಡ ಸಾಧ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಪವಿಶ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಲು ಮತ್ತು ಪವಿತ್ರೆಯ 
ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಯತ್ನಿಸತಕೃದ್ದು.) 


ಇನ್ನು ಈ ಕೆಗಳ ಕೆಲವು ಮಿಲ್ಲತ (ಘಾಯಿ) ಗಳನ್ನು ಮಾದರಿಗಾಗಿ ಮುಂಜಿ 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅದೇ ಬಗೆಯ ಬೇರೆ ಬೇಕೆ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಹಲಗೆಯ 
ಮೇಲೆ ಬರೆದು ಹುಡುಗರಿಗೆ ಅವುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ಇವುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿಸುವಾಗ ಎಲ್ಲಕ್ಕೂ ಮೊದಲು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಬಾಯಿಂದ ಕೈಗಳ ಹೆಸರು ಅಂದು 
ಕೈಯಿಂದ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. ೫1 ತಪ್ಪಿ ಹೊಡತ ಎಲ್ಲಿಯಾದರೂ ಬೀಳ 


೧೧೯ 


ಲಾರದು. ಅದರಂತೆ ತಪ್ಪಿಸುವವನು ಮೊದಲು ಕೈ ತಪ್ಪಿಸಿ ಪ್ರತಿಪಕ್ಸಿಯ ಮೇಲೆ 
ಅದನ್ನೇ ತಿರುಗಿ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ ಒಂದರ 
ಹಿಂದೊಂದು ಹೀಗೆ ಎರಡೆರಡು, ಮೂರು ಮೂರು ಕೈಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೆ ಮಾಡಿ ಅವು 
ಗಳನ್ನು ಕ್ರಮದಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. 

ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಘಾಯಿಗಳು ಇಬ್ಬರಿರುವದರಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಮನಸುಗೊಟ್ಟು ಮಾಡಿಸಿದರೆ ಇವುಗಳನ್ನೇ ಸಾಂಘಿಕ ರೀತಿಯಿಂದ ಕೂಡ ಮಾಡಿಸ 
ಬಹುದು. 

ಸಾಂಘಿಕ ರೀತಿಯಿಂದ ಆಗುವಷ್ಟು ಕೆಲಸವನ್ನು ಮೊದಲು ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡು ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಿಕ್ಷಣ ಬೇಕೆಂದರೆ ಬೇರೆ «ಘಾಯಿ'ಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ 
ಅವುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 

ಮುಂದೆ ಕೆಲವು ಸಾದಾ "ಫಾಯಿ?ಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ, 
ತಮಾಚಾ; ಕಮರ ೨. 
ತಮಾಚಾ; ಘುಟಿನ ೨. 
ತಮಾಚಾ; ಕಮರ ೨; ಶೀರ, 
ಜನೋಯಿ ೨, ಘುಟನ ೨. 
ಬಾಹಿರಾ; ಶೀರ; ಘುಟನ ೨. 
ಜನೋಯಿ ೧; ಕಮರ ೨, ಘಟನ ೧; ಶೀರ, 


೧ ಜಿ © ಟಿ ಓಟ ಐ 


ಈ «ಘಾಯಿ'ಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸುವಾಗ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಲಾಠಿಯನ್ನು 
ಬೇಕೆಂದು ಬದಲಿಸದೆ ಕ್ಸ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಂಡು "ಘಾಯಿ'ಗಳನ್ನು 
ಕಲ್ಪಿ ಸುವದು ನೆಟ್ಟಗೆ. ಶಿಕ್ಷಕರು ಅದೇ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪ್ರಯತ್ನ ಪಡೆಯ ಬೇಕು. 


ಲಕಡಿ (ಛಡಿ) 
೨9 

ಮಿಕ್ಕ ಆಟಗಳಂತೆ ಇದೂ ಒಂದು ಇಬ್ಬರಾಡುವ ಆಟಿ. ಛಡಿಯು ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟಿ 
ನಷ್ಟು ಗಡುತರ, ಟೊಂಕದಷ್ಟು ಉದ್ದನಿದ್ದು, ಗಂಟುಮುಟ್ಟದ ಬಿದರಿನದಿರಬೇಕು. 
ಲಾಠಿಯ ಲಗೆಯಂತೆಯೇ ಇದನ್ನು ಆಡುವ ಬೇರೆಬೇರೆ ಕೈಗಳು ಇವೆ. ಇವು 
ಗಳನ್ನು ಕೂಡ ಬೇರೆಬೇರೆ ಕೈಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ ಆ ಮಲೆ ಲಗ್ಗೆ ಯಾಡಬೇಕಾ 
ಗುತ್ತದೆ. ಈ ಆಟಿಸೊಳಗೆ ಛಡಿಯನ್ನು ಒಂದೇ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದು, ಪನಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯನ್ನು ಬದಲಿಸಿ de ಪೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; ಅಂದರೆ ಆಡುವ 
ಎದುರಾಳಿಯು ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಬೇಶೆಬೇಕೆ ಹೆಚ್ಚೆಗಳನ್ನಿಟ್ಟು, ಬಗೆಬಗೆಯ 
ಕ್ಸ ಗಳಿಂದ ಪ ಸ್ರ ತಿಪಕಿಯ ಸಂಗಡ ಹೋರಾಡುವನು. 


ಅಭ್ಯಾಸದ ದೃ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಆಟದ ಕ್ಲೆ ಸ (ಘಾಯಿ) ಗಳನ್ನು ಕೂಡ ರೂಢಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳು ವದು ಅವಶ್ಯ; pT: ವಿಶೇಷ AG ಇದರಿಂದಲೂ ವೈೆಯ 
ಕಕ ಆಿತ್ಸ ರಕ್ಷಣೆಯ ನಂಬುಗೆಯು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ; ಪ್ರತಿಕಾರ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬಲಿಸ 
ಕ್ಕಿ ಸಹಾಯ್ಯ ವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ, ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಈ ಆಟಿ 
ಎರಡೂ ಒಂದೆ ನಿಧವಾಗಿರುವವು. 

ಛ ಡಿ ಈ ಆಟಗಳಿಗೆ ಬೇರೆ ಇಬ್ಬರಾಡುವ ಆಟ 
ಗಳಂತೆ ಪವಿತ್ರೆಯಿಂದ ಬಹಳ ಉಸಯೋಗವಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಪವಿಶೈೆಯ ಸಿತಿಯನ್ನು ಪೃತಿಸಾರೆ ಬದಲಿಸಿ 
ದಾಗೆಲ್ಲ ಈ ಆಟದೊಳಗೆ ಜಾ ತ ಕೈಮಾಡು 
ನದು ಮತ್ತು ತನ್ಪ್ಫಿಸುವದು ಇರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆಯೇ 
ಈ ಆಟವು ಕೊನೆಯವರೆಗೆ ನಡೆಯುವದು. 
ಲಾಠಿಯು ಮಿಲ್ಬತ್‌ಗಳಂತ್ಕ, ಈ ಆಟದ ಮಿಲ್ಲ 
ಶ್‌ಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ಆಡಿಸಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಹುಡುಗ 
ರಿಗೆ ರೂಢಿ ಫದ ಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದರೊಳಗೆ ಸಲಾಮಿ, ೧. ತಮಾಚಾ, ೨ 
ಬಾಹೆರಾ, ೩. ಜನೋಯಿ, ೪. ಸೀರ, ೫. ಭಃ 
ni ೬. ಕಮರ, ೭. ಘುಟಿನ ಹೀಗೆ ಪಾ ಥಮಿಕ ಕ್ರೈ 
ಆಕೃತಿ ೨೦೮ ರುವವು. ಆ. ೨೦೪ 





೧೨೧ 


ಪವಿತ್ರಾ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಆಡುವ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಇರುವ ಸವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಂತೆಯೇ 


ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಇರುತ್ತದೆ. ಎಡಗಾಲು ಮುಂಡೆ, 
ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದಿ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಎಡದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಕೊಂಚ ಬಗ್ಗಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಛಡಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ನೀಟಾಗಿಟ್ಟು, ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಕಡೆ ಹಿಡಿದಿರಬೇಕು. 
ಎಡಗೈಯನ್ನು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಸೊಂಟಿದ ಮೇಲೆ ಅಡ್ಡ 
ಇಡಬೇಕು. ಆ. ೨೦೯. ಈ ಆಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಬಂದು 
ಹೆಜ್ಜಿ ಮುಂದೆ ನಡೆದ ಬಂದಿದ್ದನ್ನು ತೋರಿಸಿದೆ. ಈ 
ಆಟದಲ್ಲಿಯ ಪವಿಶ್ರೆಗಳು ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ. 

ಪನಿತ್ರಾ, ಆಗೇ ಚಾಲ್‌ __ ಈ ಪವಿತ್ರೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಸುವದು ಅವಶ್ಯ. 
ಮುನ್ನಡೆಯುವಾಗ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ ಮೊದಲು 
ಹಿಂಗಾಲನ್ನು ಅಲ್ಲಿಯೇ ಬದಿಗಿರಿಸಿ ಮುಂಗಾಲನ್ನು 
ಮುಂದಿಡಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಹಿಂಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿ ಆಕೃತಿ ೨೦೯ 
ನಿಂದ ತಂದು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಒಂದೊಂದು 
ಭಜ. Ll ಸು ಈ ಸಿತಿ ಯಲ್ಲಿ ಹೆಜ್ಜೆ ಚಲನವಲನವು ಕೆಳಗಿನಂತಾ 


| pi ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಮೊದಲು ಬಲಗಾ 





ಲನ್ನು ಸ್ಪಲ್ಲ ಆಂದರೆ, ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೯ ಇಂಚು 





ಬವ 
N ಬಲಕ್ಕೆ ಇಡಬೇಕು, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಎದು 
ರಿಗೆ ತರಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ 
ಪವಿತ್ರೆಯಲಿರುವಾಗ, ಎಡಗಾಲು ಹಿಂದಾಗುವದು. 
ಎರಡನೆಯ ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಹೋಗುವಾಗ,ಮೊದಲು 
ಎಡದ ಕಾಲನ್ನು ತುಸು ಎಡಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
೨) 
9 ಯೊಂದು ಸಾರೆ, ಪವಿತ್ರಾ ಬದಲಾಯಿಸಿದಾಗೆಲ್ಲ, ಎದೆ 
(2 ಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿರಿಸಿ, ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಬದುರಿಗಿರುವವನ 
ಆಕೈೆತಿ ೨೧೦ ಮೇಲಿಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಈ ನಡಿಗೆ ನಡೆಯುವಾಗ ಪ್ರತಿ 


ಎದುರಿಗೆ ತಂದರೆ, ಒಂದು ಪನಿತ್ಛಾ ನಡಿಗೆಯಾಗುವದು. 
ನ Y ಮುಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಆ ಮೇಲೆ ವಿಡಗಾಲನ್ನೆ ತ್ತಿ, 
ಒಹ್‌ ಎದುರಿಗಿಟ್ಟು ಮೊದಲನೆಯ ಮೆಟ್ಟಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ಪೃತಿ 


ಕಾಲವ 


ಯೊಂದು ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಛಡಿಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮಗ್ಗಣಂದ ಒಮ್ಮೆ ಏಡಕ್ಸೆ, ಒಮ್ಮೆ 
ಬಲಕ್ಕೆ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಪವಿತ್ರಾ ಮೆಟ್ಟಿನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಸಾಧಿಸಬೇಕು. 


ಪವಿತ್ರ, ಪೀಛಿ ಚಾಲ್‌ -- ಹಿಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಮೊದಲು ಮುಂದಿನ 
ಕಾಲನ್ನು ತುಸು ಬದಿಗೆ ತಕ್ಕೊಂಡ್ಕು ಹಿಂದಿಟ್ಟಿ ಕಾಲನ್ನು ಮುಂಗಾಲಿನ ಹಿಂದೆ 
ತರಬೇಕು, ಆ ಮೇಲೆ, ಮುಂದಿನ ಕಾಲನ್ನೆತ್ತಿ, ಅದನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಊರ 
ಬೇಕು, ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ, ಪವಿಶ್ರಾ ಬದಲಾಯಿಸಿ, ಒಂದು ಪನಿತ್ರಾ ಹಿಂಜಿ ಬರ 
ಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮೆಟ್ಟಿನ ಚಲನವಲನೆಯ ಮುಂದಿನಂತೆ 
ನಡೆಯುವದು. ಆ. ೨೧೧. 


ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ, ಮೊಲಿ ಕಟೋಡಿಕ 


ಎಡಗಾಲನ್ನು ೯ ಇಂಚು ಬಲಕ್ಕೆ ಸರಿಸಬೀಕು. ತರು > 


ವಾಯ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು, ಎಡಗಾಲನ್ನು 


ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಂದೆ ಊರಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 


3 


ಒಂದು ಪವಿತ್ರಾ ಹಿಂದೆ ಸರಿದಂಶಾಗುವದು. ಆಗ 
ಛಡಿಯು ತಲೆಯ ಮೇಲ ಎಡದಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ 


ಇಯಿಸಿ ತರಬೇಕು. ನಂತರ, ಎರಡನೇ ಸವಿತ್ರಾ 


ನು 
ಹಾಕಬೇಕು; ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಕ್ಟೆ ಹಾಕ ಬಲಗಾ 
ಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೆಕು, ಅಂದರೆ, ಮತ್ತೊಂದು 
ಪನಿತ್ರಾ ಹಿಂದ ಸರಿದಂತಾಗುನದು. 


ನಡೆಯುವಾಗ, ಮೊದಲು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸಲು ಬಿಡಕ್ಕ 


ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆಯಂತೆಯೇ, 
ಯಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತು, ಪ್ರತಿಸ್ರೀ ಸ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೈ ತಿರುಗಿಸುವದು ಒಳಿತಾಗಿ ಸಾಧಿಸಿತೆಂದರೆ, ಆ ಮೇಲೆ ಮಿಲ್ಲತ್‌ 
ಅಂದರೆ ಬೇರೆಬೇರೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು ಆಡಬೇಕು ಮತ್ತು ತಪ್ಪಿಸ 
ಬೇಕು. ಹೀಗೆ, ಸಾಂಪಿಕ ರೀತಿಯಿಂದ, ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆಂದು ಶಿಕ್ಷಕನು ಕೆಲವ 
ಮಿಲ್ಲತ್ತುಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಚನ್ನಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ ಮಿಲ್ಲತ್‌ 
ಗಳಿಗೆ ಘಾಯಿ' ಅನ್ನುವರು. 





ಸಲಾಮಿ -- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಇಬ್ಬರೂ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಎದು 
ರಿಗೆ ಬಂದು, ಒಬ್ಬರ ಛಡಿಯ ಮೇಲೆ, ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ಛಡಿಯನ್ನು ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


೧೨೩ 


ಮತ್ತು ಪುನಃ ಕೂಡಲೇ'ಕಾಲು ಹಿಂದಕೆ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಪವಿತ್ರಾ ಮೆ ಟ್ಟಿಗೆ ಬರಬೇಕು, 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ತನ್ನ ಛಡಿಯನ್ನು ಎಡದಿಂದ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಯಿಸಿ, ಎದುರಿ 
ಗಿರುವವನ ಛಡಿಯ ಮೇಲೆ ಸಟ್ಟನೆ ಬಡಿಯಬೇಕು. 

ತಮಾಚಾ--ಬಚಾಹೆರಾ ೨. ಪವಿತ್ರಾ ನಡೆದು, ಎದುರಿಗಿರುವವನ ಎಡಗಲ್ಲದ 


ಮೇಲೆ ಕ್ಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿಪಕ್ಷಿಯ ಒಂದು ಸವಿತ್ರಾ ಮೆಟ್ಟನಂತೆ ಹಿಂಜರಿದು 


8124. 

ಆಕೃತಿ ೨೧೨ 

೨ ಜನೋ: --ಸವಿತ್ರೆ ನಡೆದು, ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಸೆಟ್ಟು ಕೂಡ 
ಬೇಕು. ಎದುರಾಳಿಯು ಒಂದು ಸವಿತ್ರಾ ಹಿಂದಕೆ ಸರಿದು, ಅದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕ್ರ 
ಮಾಡಿ, ಅದನ್ನು ತತಪ್ಪಿ ಸಬೇಕು. ಎರಡನೇ ಪವಿತ್ರಾ ನಡೆದು ಮತ್ತೆ, ಬಲಹೆಗಲಿನ 
ಅದನ್ನು ಮತ್ತೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ಒಂದಿಟ್ಟು ತಪ್ಪಿ ಸಬೇಕು. 


ಮೇಲೆ ಫೆ ಹ) ಮಾಡಿ, 
ಲ 





ತನ್ನ ಛಡಿಯ ಮೇಲೆ ಪೆಟ್ಟನ್ನು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ 
ನೆಟ್ಟನ್ನು ಎರಡು ಬಗೆಯಿಂದ ತಪ್ಪಿ ಸಲಿಕ್ಸೆ ಬರು 
ತ್ತದೆ. ತನ್ನ ಛಡಿಯನ್ನು ಗಲ್ಲದಿಂದ ೬ ಇಂಚು 
ಎತ್ತರಿಸಿ ಹಿಡಿದು, ಅಥವಾ ತಾನೂ ಬಾಹಿರಾದ ಕೈ 
ಮಾಡಿ, ತಟ್ಟನೆ ಎರಡನೆಯ ಸನಿತ್ರಾ ನಡಿಗೆಯನ್ನು 
ಮುಂದೆ ನಡೆದು, ಪ್ರತಿಪಕ್ರಿಯ ಬಲಗಲ್ಲದ ಮೇಲೆ, 
ಕೈ ಮಾಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಪಕ್ರಿಯು ಮೊದಲಿ 
ನಂತೆಯೇ, ಸವಿತ್ರಾ ನಡೆದು, ಅದನ್ನು ತಪ್ಪಿ ಸಬೇಕು. 
ನಂತರ, ಪ್ರತಿಸ ಪ್ರಿಯ »ು .ಇದೀ ಕೈ ಮಾಡಬೇಕು, 
ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯನನು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಆ ೨೧೨. 


೨ ಕಮರ---ಸವಿಶಾ ನಡೆಯ. ಎದುರಾಳಿಯ ಬೊಂಕದ 


ಮೇಲೆ, ಸಕ್ಟೆಯಿಂದ ತೊಡೆಯ ವರಿಗೆ ಎಡಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡ ಕ್ಸ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ವಿದುರಾಳಿಯು ಒಂದು ಸವಿತ್ರಾ 'ಓಂದಕೆ, “ಸರಿದು, 
ತನ್ನ ಭಡಿಯನ್ನು ಎಡಹೆಗಲಿನ ಹತ್ತರ, ತುದಿ ಕೆಳೆಗೆ ಮಾಡಿ, 


py 
ಇ ಕ್‌ 


$ 


ಅಶ್ರಾ 
ಒಲ 


ದಾ 


ಎಡಕ್ಕೆ ಶಾರೀರದ ಸಮಾಂರತದಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟಗೆ ಎತ್ತರಿಸಿ ಹಿಡಿದು J 


ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತಿರುಗಿ, ಒಂದು ನೆಟ್ಟು ನಡೆದು, ಎದು 
ಳೆ ಭಾ) 


ಗೆ 


ರಾಳಿಯ ಮೇಲೆ ಬಲಗದೆ ಬೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕ್ರ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಇಂ ಜ್ರ ಈ) 
ಅದನು ಮತೊಮ್ಮೆ 
ಎ ಈ 


ಅನನು ಒಂದು ಸವಿತ್ರಾ ಹಿಂದಕೆ '( | 
ಸರಿದು, ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ ಭಡಿಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಹಿಡಿದು ಕ್ಕ 
A ಗೆ ಆಕೃತಿ ೨೧೩ 


೧೨೪ 


ಅಣಿ, ಸೀರ -- ಪ್ರವಿತ್ರೆಯಿಂದ ನಡೆದು, ಛಡಿಯನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ತಿನಿಯ 
ಬೇಕು. ಒಂದು ಸವಿತ್ರಾ ಹಿಂದಕೆ ಸರಿದು, ತನ್ನ ಛಡಿ 
ಯನ್ನು ಎದುರಾಳಿಯ ಛಡಿಯ ಕೆಳಗಿಂದ ಹಾಯಿಸಿ. 
ವಿಡಕ್ಸೆ ನೂಕಿಸಿ ಬಿಡಬೇಕು. ಆ. ೨೧೪. 


ಅದರೂಡನೆಯೇ, ಮತ್ತೊಂದು ಸ 
ನಡೆದು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಆ ಸೆಟ್ಟಿನ್ನು 
ಕೊಡಬೇಕು: ಮತ್ತು, ಎರಡನೆಯವನು 


ವ್ರ ಹಿಂದೆ ಸರಿದು, ತಲೆಯ 





ಮಂ 0 ಹ ಐ ಯೆ ೧ಎ 
2 ಜಸ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಆ 2 (1. ಆಳೆತಿ ೨೯೪ 


೨ ಘುಟನ --ಕಮರದಂತೆಯೇ ಈ 


ಕೈಯನ್ನು ಅಡ್ಡವಾಗಿ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ 


ಕೊಡಬೇಕು. ಎದುರಾಳಿಯು ಸವಿತ್ರಾ ಸ 





ಲಿಸಿ, ಭಡಿಯ ತುದಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಗ್ರ 
ಜು ಹಲ್‌ 


ಆಕೃತಿ 3೧೫ ಮೇಲಿನ ಸೆಟ್ಟಿನ್ನು ತಪ್ಪಿ ಸಟ 


ಹೀಗೆ ಹಲವು ಕೆಗಳ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ. ಅಭ್ಲಾಸ 
(2. laa) 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಯ ದ ಇ 


ಬರುತ್ತದೆ. 
ಆದುದರಿಂದ ತಿಂದನನು ಆಗ ಜಿದ್ದಿಗೆ ಬೀಳುನನು; ಮತ್ತು 
ಕೈ ಮಾಡತೊಡಗುವನು. ಆದರ ಪರಿಣಾಮದಿಂದ ತಿರುಗಿ ಅವನಿಗೇ ಹೆಚ್ಚು 
ಪೆಟ್ಟು ತಾಕುವವು. ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಹೀಗೆಯೇ ಆಗುವದು; ಅಂತೆಯೆ, 
ಶಿಕ್ಷಕನು ಎರಡೂ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಕ್ಸವಿಟ್ಟು, ಈ ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಬೇಕು; ಅಂದರೆ, 
ಗೊಂದಲವು ಅಥವಾ ತೊಂದರೆಯಾಗದು; ಮೇಲಾಗಿ ವರ್ಗದ ಕೆಲಸವೂ ಸುಸೂತ್ರ 
ಸಾಗುವದು, 


ಈ ಘಾಯಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸುವಾಗ ಶಿಕ್ಷಕನು ಒಂದು ಮಾತನ್ನು ಮರೆಯ 
ಲಿಕ್ಕಾಗದು. ಅದೇನಂದರೆ, ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು ಹೀಗೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಬನು 
ಬು 3) 


ಆ 


೧.೨೫ 


ಮತ್ತೊಬ್ಬನ ಮೇಲೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ, ಇನ್ನೊಬ್ಬನ ಸೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ತೆ 
ಅಡ್ಮತಿಡ್ಕ ತಿರುಗದೆ, ಅವನ್ನು ತಪ್ಪಿ ಸಿಕೊಂಡು, ನೆಗೆ ಮತೆ ಕ್ಟ ಭತ ಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರ 
ಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಅನನು ತನ್ನ ಚಲನವಲನಗಳನ್ನು ಲೀಲೆಯಿಂದ ಕಲಿಸಬೇಕು. ಕ್ಟ 
ಕೂತಮೇಲೆ, ಯಾವುದೇ ಫಿಯನ್ನು ಬೇಕಾದಾಗ. ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು 
ಆಗ್ಕ ಪೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವವಾದರೂ ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಪವಿತ್ರಾ 


ಬದಲಾಯಿಸದೆ, ಅದೇ ಪವಿತ್ರೆಯ ಮೇಲೆ, ಅವೇಅವೇ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಅಥವಾ 


ಒಂದು ವಿಶೇಷ ಪದ್ದ ತಿಯಿಂದ ಈ ಆಟನನ್ನು ಹುಡುಗರಿಂದ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿಸುವಾಗ, ಇದರ ಉಸಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಮೇಲಿನ ಎರಡು ವರ್ಗಗಳನ್ನು ಈ ಶಿಕ್ಷಣದ ಕಾಲಕ್ಸೆ 
ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ಅವರ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಶಲೇ, ನೇಲ್ಬಾಣಿಸಿದ ತ್ರಗಳನ ನ್ನು ಕೊಡ 


ಕ 
ಲಾಗಿದೆ ಹೆಚು ಕಷದ ಕೆ.ಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ಸ ಸ್ಟ್ರೀಕರಿಸಲಾ! ಗಿಜಿ” 
ಕೆ 4 ಟ್ಟ ಕ 


A ೧೨ 
ರಂಭಕ್ಕೆ, ಈ ಕೈಗಳ ಘಾಯಿಗಳನ್ನು ಮುಂದಿನಂತೆ ಹೊಂದಿಸಿ, ಅವು 
ಸ ಮಾಡಿಸಲಿಕ್ಟೇನೂ ಅಡಿ ಯಿಲ್ಲ. 


೧. ತಮಾಚಾ ಜ್‌ ಎಡದ ಘುಟನ್‌. 
3. ಬಲದ ಕಮರ, ತಮಾಚಾ, ಶೀರ. 

ಎಡವ ಜನೋಯಿ, ಬಲದ ಘುಟನ, ಅಣಿ 

ಶೀರ, ಬಲದ ಜನೋಯಿ, ತಮಾಚಾ, ಬಾಹೆರಾ. 


ಆಣಿ, ಶೀರ, ಬಲದ ಜನೋಯಿ, ನಡದ ಕಮರ. 


ಟ್‌ ಜ್‌ 


ಬಲದ ಕಮರ, ತಮಾಚಾ. ಬಾಹೆರಾ. 


ಹೀಗೆಯೇ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳು. ನಾಲ್ಕಾರು ಕೈಗಳ ಒಂದು ಮಿಲ್ಲತ 
ಮಾಡಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ಇದರಲ್ಲಿ ಮುಗಿದಲ್ಲಿಗೆ ಅದೇ ರೋಲಿಯಲ್ಲಿ 
ಸನಿತ್ರಾ ಬದಲಿಸಿ, ಜಾನ ಕ ತ್ಸ ಮಾಡುವದು ಶಕ್ಕವಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು ಹೊಂದಿಸ 
ಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಕೆ ಗಳು ತಡೆಯಿಲ್ಲದೆ ನಡೆಯಿಸವವು; ಮತ್ತು ಆಟಿದ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ನೆಟ್ಟಿಗಾಗುವದು. 


ಮಾರಾ (ಸಾತಾರಾ ಬಿಜವರ ಮಾದಾ 


ಲೇರಿುಮ 
ಅ 


ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕಾಗಿ ಇರುವ ಹಲವು ಹಿಂದೂ ದೇಶದ ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ಲೇಮಿಮ 
ಇದೊಂದು ಸಾಧನ. ಇದಕ್ಕೆ ತಾಲಬದ್ದ ಸಂಗೀತದ ಜೊತೆ ಸಿಕ್ಕರೆ, ಇದೊಂದು 
ಅತ್ಯಂತ ಮನರಂಜಕವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗುವದು. ಈ ಸಾಧನದಿಂದ ಚಿಕ್ಕವ 
ಹ ದೊಡ್ಡ ವರಿಗೂ ವ್ಯಾಯ ಜು ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕ 
ಳಲ್ರಿ ವನ್ಹಾಯಾಮದ "ರುಂ $ಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡಲು ಲೇರಿಮನು ಬಹಳ 
ಉಪಯುಕ್ತ. 


ಲೇಯೀಮ ಆಡುವ ತರಗಳು ಹೆಲವುಂಟು. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಎಜಿ ಸೆಓಸಿ, ಸ್ವಲ 
ಬಾಗಿ, ಗುಣಿಗೆ ಹಿಡಿಕೆಯಿಂದ ಹೊಡೆದು ಮುಂತಾದ ವಿಧಗಳು ಮುಖ್ಯ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದೊಂದು ಆಟ ಆಡಲಿಕ್ಕೆ ಬಂದರೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ರೂಢಿಯಿಂದ ತಾವಾಗಿ ಎಲ್ಲ 
ಆಟಗಳು ಬರುವವು. ಮುಂದೆ ಕೊಟ್ಟ ಶೇರಿನುದ ಕೈಗಳಲ್ಲಿ ಎದೆಯನ್ನು ಸೆಓಸಿ 
ಆಡುವ ನಿಧವನ್ನು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ನ್ಯಾಪ್‌ 


3 


ಲೇಮಿಮ ಆಡುವ ಕೈಗಳೂ : ಅನೇಕವಿರುವವು. ಪಾಥಮಿಕ ಕೈಗಳ ಶಿಕಣ 
| ಗಿ ಅ) 9 
ಕೊಟ್ಟನಂತರ, £ ie ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನೂ ಕರಿಕು ಇಲ್ಲಿ ಮಾದರಿಗಾಗಿ 


ಕೆಲವು ಆಟಗಳನ ಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಬೇರ ನುಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಸಲ್ಪ ನಿಚಾರ 


ಬೇರಿವ:ದೊಳಗೆ ಮೂರು ಭಾಗಗಳು. | ಒಂದು 
ಗುಣಿ. ಇದು ಕಟ್ಟ ಸಮಪ ಡೂ ಮುಷ್ಟಿ 
ಹಿಡಿಯುನ ಭಾಗ: 'ಅಂದಕಿ ಒಡಿಕೆ. ಇದ ು ಕಬ್ಬಿಣದ್ದಿ ರು 
ತ್ತದೆ. ಮೂರನೆಯದು ಸರಸಳಿಯ ಭಾಗ. ಹ ಸರಪಳಿ 





ಆಕೃತಿ ೨೧೭ ಯಲ್ಲಿ ದುಂಡಗಿನ ಕ ಜತ ಹಲಪಿಗಳನ್ನು ಜೋಡಿ?.ರು 
ಸಾರೆ. ಅವುಗಳಿಂದ ಖಳೆಖಳನವೆಂದು ಸಪ್ರಳಾಗುವದು. ಸರಪಳಿಯ ಎರಡೂ ದಂಡ 


ಶ್ರ 
ಗಳನ್ನು ಗುಣಿಯ ಎರಡೂ ತುದಿಗಳಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿರುತ್ತಾರ 


($ 


ಗೌರಿ 
6 sf ಭ್ರ 


ps, 


ಲೇದಿಮಗಳನ್ನು ಹುಡುಗರ ವಯಸಿಗೆ ಆನುಕೂಲವಾಗುವಂಥವುಗಳನ 


ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಕೆಳಗಿವ ಈಯತ್ತೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಹುಡುಗರಿಗೆ ಉಸಯೋಗಿಸ 


ಟು 
ಚ್ಮ 


A 


೭೮ 


೧೨೭ 


ಡುವ ಲೇರಿಮಗಳು ಕೈಯಲ್ಲಿ ಹಗುರು, ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೧೫ ಇಂಚು ಗುಣಿ, 
ಮುಷ್ಟಿ ಮತ್ತು ಗುಣಿ, ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಅಂತರವು ೭ ಇಂಚು ಹೀಗಿರಬೇಕು. ಮಧ್ಯಮ 
ವರ್ಗದವರಿಗಾಗಿ ಬಳಸುವ ಲೇಯೀಮಗಳು ೧೮ ಇಂಚು ಉದ್ದ, ಮುಷ್ಟಿ ಮತ್ತು 
ಗುಣಿಯೊಳಗಿನ ಅಂತರ ಆ ಅಂಚು, ಹೀಗಿರಬೇಕು. ದೊಡ್ಡ ವರಿಗಾ ಗಿ ೨೧ ಇಂಚು 
ಉದ್ದ, ಮುಸ್ಲಿ ಮತ್ತು ಗುಣಿಯಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೯ ಇಂಚು ಇರಜೇಕು. ಪ್ರಾಥಮಿಕ 


ಟೆ 
ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆ ಎರಡು ಬಗೆಯ ಲೇಯೀಮಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಬಹುದು. 


ಆಡುವಾಗ ಲೇಯೀಮದ ಗುಣಿಯು ಎಡಗೈಯಲ್ಲಿ, ಬಲಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಕದ ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಇದನ್ನಾಡುವ ಸೆಟ್ಟುಗಳು ನಾಲ್ದು ಇದ್ದು” 
: ನಾಲ್ದರಿಂದಲೇ ಇಡಿಯ ಲೇಯೀಮದ ಆಟವಾಗುವದು. 


ಕೆಳಗೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಈ ನಾಲ್ಲು ಸೆಟ್ಟು ಆಡಬೇಕು. 


೧ನೇ ಹೆಟ್ಟು ಇದು ಕೆಳಗಿನ ಸೆಟ್ಟು. ಓ ಹುಷ್ಯಾರ 
ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಎಡಗೈಯನ್ನು ಪೂರಾ ಸರಳ ವಾಗಿಡಬೇಕು. 
ಹೆಬ್ಬೆ ಟ್ಟು. ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಗಿರಬೇಕು: ಆ ಮೇಲೆ, 2 ಬಲಗ್ಗೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ಯನ್ನು 'ಎಡಮುದ್ಟಿ ಗೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದ್ಳು ಊರಬೈಕು ಆ. 


೨ 
ಪಿ ಇ ಇ ಸ್ತು ಹ ರ್‌ ಲ್‌! 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆ ಕಬಿ ಣದ ಹೆಲನಿಗಳ ಸಪ್ರಳಾಗುವದು. 

ಸ್‌ ಆ 


ತ 


೨ನೇ ಪೆಟ್ಟು - ಇದೂ ಕೆಳಗಿನ 


ಇತಿ 89 
y ಪಟ್ಟ €. ಎಡ ಮೊಳಕೆಯನ್ನು ಸರಳವಾ 
1 ) ಗಿಟ್ಟು, ಬಲಗ್ಗೆ ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯನ್ನು ತಟ್ಟನ 
ಮೇಲಕ್ಸಿಿಯಬೇ ಕು, ಆಗ ಸರಪಳಿಯ 
ಸಪ್ಪಳವಾಗುವದು. ಹೀಗೆ ಇವೆರಡೂ ಕೆಳ 
ಮಗ ಲಿವ ಪಟ್ಟು ಗಳು. ಆ. ೨೧೯ 


(\ 
[4 ೩ನೇ ಹೆಬ ಇದು ಮೇಲ ಡೆಯ 
ಬ 74 
ಆಕೃತಿ ೨೧೯ ಮೊದಲನೆಯ ಪೆಟ್ಟು. ಒಡಿಕೆ ಹಿಡಿದ ಬಲ 
ಗ್ಗೆ ಯನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ, ಅದು ಮುಖದ ಮುಂದಿ ಬರುವಂತೆ ಹಿಡಿಯ 
ಭಿ ಆಗ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಯು ಒಳನುಗ್ಗ ಲಾಗಿ ಮುಟ್ಟ ಗೆಯ ಹೆಬ್ಬೆ 
ರಳು ಸಾರೆ ಖಮುರು ಬರುವವು ಮೇಲೆ He ಹಿಡಿದ ಕ 
ಯನ್ನು ನೊದಲು ತಲೆ ಯಷ್ಟು ಎತ್ಯರಕೆ ಎತ್ತಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 1 
ಮತ್ತು ಮುಖ ಇವುಗಳ ಶ್‌ ಅಭ ಹಛಗೆ ತರಬೇಕು. 5೦ದಕೆ 


iy 





೧೨೮ 


ಬಲ ಮೊಳಕೈ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಗುಣಿಯು ಬರುವದು. ಈ ಕೆ ಯನ್ನು ತಟ್ಟ ನೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಸ್‌ು ಸಲ ಸರಸಳಿಯ ಸ ಸಪ್ರ ES ಆ. ೨೨೦ 


ಮುಷ್ಟಿಗೆಯಿಂದ ಹಿಡಿದ ಬಲಗೈಯನ್ನು AT 


ಇ 


೪ನೇ ಪೆಟ್ಟು 
ಆಲ್ಲಿಯೇ ಅಲ್ಲಾಡಿಸದೆ ಇಟ್ಟು, ಬರಿಯ ಗುಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿಗೆ 
ಎಡಗೆ, ಯನ್ನು ತಿರುಗಿ ತಟ್ಟನೆ ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಬೇಕು. 
ಆಗ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸಾರೆ ಸರಪಳಿ ಸಪ್ಪಳ ಆಗುವದು. ಹೀಗೆ 


ಮೇಲ್ಲಡೆಯ ರು ಈ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟುಗಳು ಆ. ೨೨೧. 








ಈ ಮೇರೆಗೆ ನಾ ಇಲ್ಲು ಹೆಟ್ಟು ಗಳ ಕ್ರಮವಾದ ಆಟಿವಾಗು 
ತ್ತದೆ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಅದಕೂಡಲೆ ಒಮ್ಮೆಲೆ ತಟ್ಟಂದು 
ಮೊದಲನೆ ಪೆಟ್ಟಿನ ಸ್ಥಿ ಸಿ ತಿಗೆ | ಅಂದರೆ ಎರಡೂ ಕೈಗಳ les 


ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳು ಒಂದ ದಡಿ ಮೇಲೊಂದು ಬಂದು ಕೂಡುವವು. 
ಆಕೃತಿ ೨೨೧ 


ಇನ್ನು, ಕವಾಯತಿಯ ದೃಸ್ಟಿಯಿಂದ ಅವಶ್ಯ ವಿರುವ ಹುಕುಮುಗಳ ಸ್ಪಷ್ಟೀ 
ಕರಣನನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಏಕ- ಕತಾರ ಸಾಮಾನ್ಯ ಹುಕುಮು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಸಾಲಿನ 
ಎಲ್ಲರೂ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಲೇಯೀಮನ್ನು ಬಲಮುಟ್ಟಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದು, ಕೈ ಕೆಳಗೆ 


ಜೋತುಬಿಡಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ ಮುಂಜಿ ಇದ್ಳು ಎದೆಯನ್ನು ಸಿಟಿಸಿ-ಬೇಕು. 
9) ಆ fe 


ಲೇರಿ?ವ.ಲಸೇಟಿ - ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ೯ 
ಲೇಯಿನುನ್ನಿಟ್ಟು, ಬಲಗ್ಗೆಯಲ್ಲಿದ್ದ ಲೇಮಯೀಮನ್ನು ಬೀಸಿ, ಧ 
ಎದೆಯ ಮಟ್ಟ ಗೆ ಎತ್ತ ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಎಡಗೈ ವ ಮುಂದೆ ಮಾಡಿ, 
ಅದರೊಳಗ್ಗಿದ ಹೆಗಲಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಗುಣಿಯು ಬೆನ್ನ 
ಕಡೆ ಬರುವದು. ಬಡಿಕೆಯು ಮುಂದೆ ಬರುವದು. ಕೇಯಿ 
ಮಿನ ಗುಣಿಯು ಕಾಣಿಸದಂತೆ ಅದನ್ನು ತೊಡಗಿಸಬೇಕು; 
ಮತ್ತೆ ಹುಷ್ಭಾರ ಸ್ಥಿ ತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ಆ. ೨೨೨. 


ಆರಾಮು ಲೇಯುಮ ಲಪೇಟ?' ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿರು 
ವಾಗ, ಬಲಗೈ ಯಿಂದ ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು ಹಿಡಿದು, ಕೈಯಿಂದ ಬೀಸಿ 
ಲೇಯೀಮನ್ಹು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಮತ್ತು ಜೋತಿಡಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ೨೨೨. 


1h 


ಆಕೃತಿ ೨ ೨೩. 
ಹುಷ್‌- ಯಾರ ಬಲಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು 


(೨ 


ಮಿಕ್ಕ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪನಿತ್ರಾಮೆಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಲೇಯಿಮನ್ನೂ 
ಆರಾಮಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರುವಾಗ ಅದರೊಡನೆ ಬಲಗಾಲನ್ನೂ ಎತ್ತಿ, 
ಕಾಲು ಮತ್ತು ಲೇಯಿಮಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಯೇ ಕೆಳಗೆ ತಂದು, 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆಗ « ಏಕಕತಾರ' ಸ್ಲಿತಿಯಾಗುವದು. ಆ. ೨೨೩. 

[ಟಿಪ್ಪಣೆ ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಇರಹೇಳಿ, 
ಬೇರೆ ಕೈಗಳ ಅಥವಾ ಮತ್ತ್ಯಾವ ವಿಷಯವನ್ನು ತಿಳಿಸುವದಿ 
ದರಿ ತಿಳಿಸಬೇಕು. " ಲೇಯಿಮ ಲಪೇಟ' ಗಳಿಗೆ ಅವು 
ಬಂದಾಗ ಯಾವ ಬಗೆಯ ಚಲನನಲನ ಮಾಡದೆ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು 
ಆಗ ಸುಮ್ಮನೆ ನಿಂತಿರುವನು | 


© 


ಹಿಡಿದು, ಲೇಯುಮನ್ನು ಬೀಸಿ ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮತ್ತು ಛೆ 


ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಎಡಗೈಯಿಂದ ಗುಣಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಈ ಸ್ಥಿತಿ ತಿಯಲ್ಲಿ 
ಸರಳನಾಗಿಟ್ಟು. ಎದೆಯ 


ಎಸ OE ಲ 


ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿಡಬೇಕ . ಬಲಗೈ 1 
ಚ ಎದೆಎದುರು ಮಜಿಕಟ್ಟಿ ನಲ್ಲಿ ಸ್ವ 
ದಿರಜೇಕು. ಅದರ ಮೂಲೆಯು "ಹೆಗಲಿ 


ದಲ್ಲಿರಬೇಕು. 


ಅದನ್ನು ಸರ “ಎಮು ಬರಡನಗ 


ಎತ್ತ ರಕ್ಕೆ 


(> 


6೨ 
“ಬ 





ಪವಿತ್ರಾ ಹುಷ್ಯಾರ--- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಷ್ಠೂ ರದೆಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸ 






ಸೆ 


ಆಕೆ 
ಆಕ ತ್ರಿ ೨೨೫ 


ಮಾಡಬೇಕು. ಎಡಗೈಯಿಂದ ಗುಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿಯುವ ಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸುಮಾರು ೧೮-೨೪ ಇಂಚುಗಳ ಮಟ್ಟಿಗೆ 
ಹಿಂದೆ ಇಡಬೇಕು. ಎಡ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಬಗ್ಗಿಸ 


ಬೇಕು. ಬಲ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ನೆಟ್ಟಗಿರಿಸಬೇಕು. 


ಸೀಧಿ-ಜಧ್ಗೆ - ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನ ಎರಡು ನೆಟ್ಟಿಗಳನು 
ತೊಡೆಯ ಎದುರಿಗೆ ಮತ್ತು ಸತ ಎ ಸೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು ಜಿಯೆ 


ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಶಿ 


ಇದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಲೇಖುನಿ:ನ ಗುಣಿಯನ್ನು ಅಡ್ಡ 


ಮಾಡದೆ ಜಗ್ಗ ಎತ್ತಿ ಗುಣಿಯನ್ನು ಎತ್ತಿರಿಸಿ ನಾಲ್ಪು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೋ 


೧೩೦ 


ಬೇಕು. ಉಳಿದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಗುಣಿಯನ್ನು ಅಡ್ಕ ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ಈ ಸೆಟ್ಟುಗ 
ಳನ್ನು WN 


ವಿಕ-ಜಘೆ ಹುಷ್ಠಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇರುವಾಗ ls ಅಡ ಹಿಡಿದು ಎಡ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು SE ಮೇಲೆ ಕೆಳಗಿನ ಸೆಟ್ಟಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು 
ಕೋಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, "ಮೂರನೇ ಮತ್ತು ನಾ ಲ್ಪನೆಯ 38. ಪೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು 
ಕೊಟ್ಟು ಮತ್ತೆ ಮೊದಲನೆ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಚತು 
ಮೇಲೆ ಕೊಡಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಎರಡನೇ ಪೆಟ್ಟು ಎಡ ತೊಡೆಗೆ ಬರುವದು. ಹೀಗೆಯೇ 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮೊದಲನೆಯ ಪೆಟ್ಟಿನ ಸಂಗಡಲೇ ತೊಡೆಯನ್ನು ಬದಲಿಸಬೇಕು. 
ಆಡೀ-ಖೇಲ- ಏಕಜಘೆ'ಯಂತೆ ಆಟವನ್ನು 
5% ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿ, ಎರಡನೆಯ ಸಾರ ಎಡತೂಡೆಯ 
[£10 ಮೇಲಿ ಮೊದಲಿನ ಸೆಟ್ಟು ಬಂದ su ಎರಡನೇ 
ಸಿಟ್ಟನ್ನು ಬಲ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಕೊ ಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ಆತಿಕ್ಸ ೨೨೬. ಮೂರನೆಯ ವೆಟ್ಟನ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾ 
ಬ ಮುಂದಿನಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ ಸಬೇಕು, ಮತ್ತು, ನಾಲ್ಕನೆ ಬಿಟ್ಟಿಗೆ ಅದನ್ನು 


ತಕ್ಕೂಂಡು ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ ಇಡಬೇಕು, ಮುಂದಿನ, ಕೆಳಗಿನ ಹೀಗೆರಡು 
ಸಟ್ಟುಗಳನ್ನು ,  ಏಕಜಫೈೆ` ಯಂ ಕೊಟ್ಟಿ ಮೇಲೆ, ಮತ್ತೆ ಮೂರನೆಯ ಪೆಟ್ಟಿನ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿ ನ ಮುಂದಿಂದ ಎಡಕ್ಟೆ ತಿಗೆದುಕೊಂಡು, ಮುಮ್ಮ 
ಡಿಯನ್ನು ಊರಬೇಕು. ನಾ ) 
ಮೊದಲಿನಂತೆ, ಇಡಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ಆಡಬೇಕು ಸಾಧಾರಣವ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ, ಕೆಳಗಿನ ಮೊದಲನೇ ನೆಟ್ಟು ಬೀಳುವದೋ ಅವೇ ಕಾಲನ್ನೆತ್ತಿ 
ಜಡೆ, ಇಡಬೇಕು. ಆ. ೨೨5೬. § 


Po ಸೆಟ್ಟನ ರಿಗ ಪುನಃ ಕಾಲು ತೆಗೆದು, 


೯ He ರೆ 
೨। \, Ie 


ವಾಗಿರಿಸಿ, ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಜಗ್ಗಬೇಕು;, ಆಗ, ಸ್ರಾಭೂನಿಕವಾಗಿಯೇ 
ಬಲಗಾಲಿನ ಮೊಣಕಾಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಗುವದು. ಮೂರನೆಯ ಸೆಟ್ಟಿನ ಸಮಯಕ್ಕೆ, 
Ro] ಳಿ 


ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮತ್ತೆ ಕೊಂಚ ಹೆಚ್ಚು ಬಾಗಿಸಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಅವೇ ನಿತಿಯ 
ನಾಲ, ನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಜ್‌ ಚ: ತಿರಿಗಿ, ಹ್ತ ಚೆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎ 
Ke 


$< 
ಕ್ಲ 


೧೩೧ 


ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿ ಸಾಕೆ, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಸರಳವಾಗಿ ಇರಿಸಿ, 


ಎರಡನೇ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಆ ಅಸ್ಟೇ ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ಸಮ್ಮ ಡಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಯಾವಾ 
ಗಲೂ ಎತ್ತಬಾರದು. 


ಲ 


ದೋ-ರೂಖ-- ಎಲ್ಲ ಸೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು ಸನಿಶ್ರೆಯಂತೆ ಕೊಟ್ಟು ಎರಡೂ 
ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮುಖುತಿರುಗಿಸಿ, ಈ ನೆಟ್ಟು 'ತಗೆದುಕೊಳ್ಳ ನಕು 
ಮೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟು ಎಡಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ತಕ್ಕೊಂಡನಂತರ ld 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಸುತ್ತಿರುಗಿ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ಮತ್ತೆ ಸ 
ಡನೇ ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಟೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆನಂತರ ಅದೇ ಸ್ತಿತಿಯಲ್ಲಿ ಎಡ 
ಗಾಲಿನ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ ಮೂರನೇ ನಾಲ್ಬ ನೆಯ ಚು 
ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತರುವಾಯ ಬಲ ನೊಳಕಾಲನ್ನು ಅ 


೩1] ಸೆಟ್ಟಿನ್ನು ತಕೊಂಡು ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಶಿರುಗಿ, 





ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ಎರಡನೇ ನಿಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಅದೇ ಆಕೃತಿ ೨೨೭ 
ಸ್ತಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮೂರನೇ ನಾಲ್ಕನೇ "ನೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡ ಬಳಿಕ ನೊದಲನೇ ಫೆಟ್ಟು 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಮತ್ತೆ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸ ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಖ ಹೊರ 
ಛಿಸಿ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿ ಸಾರ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸುವದನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸ 
ತಕ್ಷುದ್ದು. ಆ. ೨೨೭, 


ಓ 


`ಆಗೆ ಫಲಾಂಗ- ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಬಂತು ಕ ನೆಟ್ಟು 
ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿ ಹಾರ ಮುಖ 
ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಎರಡನೇ ನೆಟ್ಟು ಸರ ಎಡಗಾ 


ರನೆಯ 


ಲನ್ನು ಹಿಂದಕ ತಕ್ಕೊಂಡು ₹ ಅದನ್ನು ತಕ್ಟೊಳ್ಳು ವಾಗ ಮೂರನೆಯ 


ಸೆಟ್ಟು ಹೊಡೆದು ಮತ್ತೆ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ನಾಲ 
ನೆಯ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ ಗ 
ನೂಲ ಪೆಟ್ಟು, pe ಕ್ರಮವಾಗಿ. ಈ ವೇಕೆ 


ಯಲ್ಲಿ ಎಡದಿಂದ ಒಂದು ಸುತ್ತು ಆಗುವದು. 
ಆ. ನಂ. ೨೨೮. 









ಆಕ್ಕ ತಿ ೨೨೮ ಪೀಛೆ ಫಳೂಂಗ- «ಆಗೆ ಸಲಾಂಗದ' ॥ 
ನಿರುದ್ಧ ಅಂದರೆ ಹಿಂದೆ ಹೋಗುವ ಕ್ಸ ಣಿ; ಸವಿತ್ರೆ ಯಲ್ಲಿ ಗ led 
ಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಹಾಕಿ, ಆಮೇಲೆ ಮುಖ Fee ಜರಡನೇ 


ಸೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ಆನಂತರ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಇಟ್ಟು ಆಕೃತಿ ೨೨೯ 
ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮೂರನೇ ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಲ 


(೦ 


CA 


ಗಾಜನ್ನು ಹಿಂದಿ ಸರಿಸುತ್ತ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಹೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ತಿರುಗಿ ಎಡ ಮೊಳ 
ಕಾಲನ್ನು ಬಗಿ ಸಿ, ಮೊದಲನೇ ಟ್ಟು ತಕ್ಟೊ ಳೃಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕಾಲು ಮತ್ತು ಮುಖ 
ಹೊರಳಿಸುತ ಒಂದೆ ಜೋತಿ ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲದಿಂದ ಸುತ್ತು ಆಗುವದು. 


ಗೋಲಚಲ--ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಬು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು 
ಒಂದೇ ಸ್ಪಳದ ಮೇಲೆ ನಿಂತು, ಐಡ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲಿನ 
ಮೇಲೆ ಕುಂಟುತ್ತ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೊತ್ತಮೊದಲು ಸನಿ 
ತ್ರಯ ನಾಲ್ಬು ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಟೊಂಡು, ತಿರುಗಿ ಮೊದಲನೆ ಪೆಟ್ಟಿಗೆ 
ಬರುವಾಗ, ಜಾ 8 ಶ್ರಿ ಹಿಡಿದು, ಎಡಗಾಲಿನಿಂದ ಕು 
ಬೀಕು, ಹೀಗೆ ಕುಂಟುವಾಗ, ಮೊದಲಿನ ಎರಡು ಸೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹ ಎತ್ತಿದ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಕಿತ್ಲೆ 
ಊರಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಖತ್ತಬೇಕು. ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ 
ಕುಂಟುತ್ತ ಮುಡಿರನೇ ನಾಲ್ಕನೇ ಪೆಟ್ಟು ಹೊದೆದುಕೊಳ ಲ್ಲ ಬೇಕು. 
ಆ ಮೇಲೆ ಪುನಃ ಎಡಗಾಲನ್ನೂರಿದ ಮೇಲೆ ಚೇ ಪೆಟ್ಟು 
ತಕ್ಕೊಂಡು, ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲನ್ರು ಎತ್ತಿ, ವಗ 
ಆಕೃತಿ ೨೩೦ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುತ್ತ ಎರಡನೇ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಟೊಂಡು, ಮತ್ತೆ 
ಬಲಗಾಲನ್ನೂರಿದ ಮೇಲೆ ಮೂರನೆ ಟ್ಟು ಹಸರ ಬಲಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟುತ್ತ 


ವ 





Cc 


pe) 


ಸಟ ಬಯ EN ಕ್ರಮವಾಗಿ ಒಂದೇ ಸಳದ ಮೇಲೆ ಈ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು 
Ke ಲು ೬೨ ಲ 
ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿಸಾರ, ಎತ್ತಿದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಎದಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟುವಂತೆ 


ಏಕಸೆ-ಗೋಲ---ಅಗೆ-« ಗೋಲಚಾಲ' ಮಾಡುವಾಗ, |e 
ಕಾಲನ್ನೂ ದವ ಹೊತ್ತಿನಲಿ ಪ್ರತಿಸಾರೈ ದನ್ನು ಮುಂದಕೆ E( 
ತ 


ಬ 
ತಕ್ಕೂಂಡು, ಊರಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಗೋಲಚಾಲ ಮಾಡುತ್ತ 
ಮುನ್ನಡೆಯಬೇಕು. ಆ. 5೩೧. 4 


ಏಕಸೆ- ಗೋಲ. ಹೀಭೆ -« ಗೋಲಚಾಲ:'ದ ಐರಡನೇ 

ಪೆಟ್ಟು ತಸ್ಗೊಂಡ ಮೇಲೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನೂ ರುವಾಗ, ಅದನ್ನು ಹಿಂದೆ 
HR ಮತ್ತು, ಮುಂದಿನ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ತಕ್ಕ ಳ್ಳ 
ಬಲು ಎಡಗಾಲನ್ನೂ ರುವಾಗ ಅದನ್ನು ಹಿಂದೆ ಶಕ್ಪೊಂಡು 
ಊರ ನೆಟೆ, ಹು ತಬೇಶು, ಈ ಸೃಮವಾಗಿ, ಕಾಲು ಬಂದಕೆ 
ತಕ್ನೊಳ್ಳುತ್ತ ಹಿಂಜರಿಯಬೇಕು ಆಕೃತಿ ೨೩೧ 





ಜ್‌ 


ಚಕ್ರಗೋಲ ೧-೪ ಮತ್ತು ೪ ರಂತೆ « ಏಶಸೆ ಗೋಲ 'ದ ಪೆಟ್ಟು 
ತಕ್ಕೊಂಡು, " ಗೋಲಚಾಲ'ಹೊಳಗಿಂದ ಎಡದಿಂದ ಸುತ್ತಿರುಗಬೇಕು; ಅಂದರೆ, 
ಒಮ್ಮೆ, « ಆಗೆ ಫಲಾಂಗ 'ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತೆ ೪ ಮತು ಜ್‌ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡು, 
ಎಸದಿಂದ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಿ, ಕ್ರಮದಿಂದ ವ ಮುನ್ನ ಡೆಯಬೇಕು.. 


ಚಕ್ರ ಗೆಣ AS) ೨ ಏಕಸೆ ಗೋಲದ ಬಿ ರ್‌ನ್ನಿರಡು ಪೆಟ್ಟು 


ತಕೊ.ಂಡ ಬಳಿಕ, ಕ್ವಿ 


ಶ್ರ ್ರ " ಗೋಲ: ಾಇಲ'ದಲ್ಲಿ ಚ 


ಸುತ್ತಿರುಗಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಒಮ್ಮೆ. ಪೀಛೆ ಫಲಾಂಗ' ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ತಿರುಗಿ " ಏಕಸೆ ಗೋಲದ'ದ ಹನ್ನೆರಡು ಪಟ್ಟುಗಳನ್ನು 


ತೆಗೆದುಕೊ ಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಮದಿಂದ ನಡೆಯಬೇಕು. ಆ. ೨೩೨. 


ಚಕ್ರಗೋಲ ೩ --೮ಆಪೆಟ್ಟು . ಏಕಸೆ ಗೋಲ'ದಂತೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ನಂತರೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಡುವದರ ಬದ 





ಆಕ್ಸ ತಿ ೨೩೨ ಲುಗಿ, ಹಿಮ್ಮ ಗೆ, ಲಿಗೆ ಊರಬೇಕು; ಮತ್ತು ಕುಂಟುವಾಗ ಬಲ 
ಗಾಲನ್ನು ಎಡದಿಂದ ಹಿಂದಿಟ್ಟು, ತ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುವಾಗ, ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನ 
ದಿಕ್ಸೆಗೆ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಬೇಕ: ಮತ್ತು ಎಂಟು ಪೆಟ್ಟಗಳನ್ನು ಹಾಕುತ್ತ ಮುಂದೆ 
ಹೋಗಬೇಕು. ಹೀಗೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ 


ಗೋಲಬೈಠಕ-- ಎಂಟು ಪಟ್ಟು * ಗೋಲ'ದಂತೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಬಳಿಕ 
ಒಂಭತ್ತನೆಯ ಸಟ್ರಗೆ ಅಥವಾ ಒಂದನೆ ಪೆಟ್ಟು ಕುಂಟುತ್ತ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಒಕ, 
ಹತ್ತನೆಯ ಪೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ತಲ್ಪ ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಬೈತಕ ಮಾಡಬೇಕು, 
ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟು ಅಂದರೆ ಮೂರನೆ ಮತ್ತು ನಾಲ್ಬನೆಯ ಪೆಟ್ಟು 
ಮುಗಿಸಿ ಎದ್ದು, ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ತಿರಿಗಿ 4 ಏಕಸೆ ಗೋಲ'ದಂಶೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 


ಗೋಲಬನಾನೆ '-೬ ಏಳಸೆಗೋಲ್ರ 'ಮಾಡುತ್ತ ದ-ಂಡಗೆ ಸುತ್ತಬೇಕು. 


[ ಟಿಪ್ಪಣಿ. ಮೇಲಿನ ಚಕ್ರಗೋಲ ಮತ್ತು ಗೋಲಬೆ ಠಕ ಇನೆರಡನ್ನು 
ವರ್ತುಳದಲ್ಲಿಯೂ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ] 


ಮೋ-ಕುಫ್‌ ಕೆಳಗಿನ ಎರಡು ಅಂದರೆ, ಮೊದಲಿನ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟು 
ಗಳನ್ನು ತಕ್ಟೊಂಡು "ಸ ನಿತ್ರಾ ಹುಷ್ನಾ ರ? ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಈಗ ಲೇಯಿಮ 
ಆಡಬಾರದು. | 

ಮುಹೆ-ನಿಲಾಫ್‌ ೧ -- ಗೋಲದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಸರಲ 
ರೇಷೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಇದನ್ನು ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ೪-೪ ಹೀಗೆ "ಗೋಲ ಚಾಲ'ದ 


೧೩೪ 
ಸೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ನಂತರ, ೪ ಪೆಟ್ಟು "ಏಕಸೆ ಗೋಲ ನಿಚ್ಛ'ಯಂತಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ, ೪ ಎಡಕ್ಕೆ 
ಸೂಬ್ಬಾಗಿ ದೊಡ್ಡದೊಡ್ಮ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಡುತ್ತ "ಎಕಸೆ ಗೋಲ 
ಆಗೆ'ಯಂತೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ಪುನ: ೮ "ಗೋಲ 
ಚಾಲ'ದ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡು "ಏಕಸೆ ಗೋಲ ವೀಣಿ” 


ಮಾಡುತ್ತ, ಕೃಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ. ೨೩೩ 





KY ಲ್‌ೆ 


ಆಕೃತಿ ೨೩೩ 

ಮುಹೆ-ಮಿಲಾಫೆ ೨. --"ಮುಹನಿಲಾಫ NE 
ಮಾಡಬೇಕು. ಸೊಟ್ಟ ಹೆಚ್ಚೆಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟ 3 ಆಸ 
ದಲ್ಲಿ ಜೈಕೆಕ ತೆಗೆದು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ನಾಲ್ವಸಯ ಸೆಟ್ಟಿಗೆ ಎದ್ದು, Oo 
ತಿರುಗಿ "ಗೋಲ ಚಾಲ” ed, ಮುಹ ಮಿಲಾಫ' ಒಂದನೆ 
ದರಂತೆ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ಕ 






V 


ವರುದಾರ-ಬೈಠಕ - ೮ ಸೆಟ್ಟು ಗೋಲಚಾಲದಂತೆ | 
ತಕ್ಕೊಂಡು, ಆ ಮೇಲೆ ಮುಂದಿನ ಎರಡು, ಸೆಟ್ಟುಗಳ ಕಾಲಕ್ಕೆ NR 
ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ದೂರಕ್ಕೆ ಒಮ್ಮೆ ಕುಂಟಬೇಕು. 18 
ಮತ್ತೆ ಮುಂದೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ನರಿಗೆ ಊರಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ 
ಕುಂಟಿದ, ನೂರನೇ ನಾಲ್ಕನೆ ಪೆಟ್ಟುಗಳ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಡ ಆಕ್ಸತಿ ೨೩೪ 


[£18 


ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ನಲಕ್ಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಮತ್ತು ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಟ್‌ ಎಡಗಾ ಎಲನ್ನೆ ತ್ತಿ, ಬಲಗಾಲದ ಮೇಲೆ ಬಲಗಡೆ ಸುತ್ತು ಇಕ 
ಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಮೂರು ನೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಮತ್ತೆ "ಗೋಲ ಚಾಲ' ಪಾ ್ರರಂಭಿಸಬೇಕು. ಕ್ರಮ 
ದಿಂದ ಮುಖ ಬದಲಿಸಿ ಆಡಬೇಕು.ಆ. ೨೩೪, 





ನ್ನ 





ಜೋಹರ -- ಪವಿಶ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನೊದಲನೆ ಪೆಟ್ಟು ತೆಗೆದ 
ಕೊಂಡು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಮುಖ ಬದಲಿಸಿ, ಎರಡನೆ 
ಮತ್ತು ಮೂರನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. : ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, 
ಇ. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು. ನಾಲ್ಬು ಸೆಟ್ಟು, ಪುನ: ಪವಿತ್ರೆಯ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಛ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಟೊಂಡು, ಮುಂದಿನ ಮೊದಲನೇ ನೆಟ್ಟನ 

ಆಕೃತಿ ೨೩೫ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಎಡದಿಂದ ಮುಂದಕೆ 


9 


ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಮುಖ ಹೊರಳುವದು. ಎರಡನೆ ಪೆಟ್ಟನ್ನು ಅದೇ. 


ಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿ ತೆಗೆದಕಕೊಂಡು ಮುಖ ಬದಲಿಸಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಟ್ರ ಎಡದಿಂದ 


೧೩೫ 


ಒಂದು ಪೂರ್ಣ ಸುತ್ತು ಆಗುವದು. ಅನಂತರ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಹಾಕಿ 
ಮೂರನೆಯ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೂಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ತೋ. ಚಂದ್ರನಟಿ -- ಸವಿಶ್ರೆಯ ಸ್ತಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು 

ಹೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ತಿರುಗಿ, ಮೊದಲನೇ ಫೆಟು 
6 ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು ವಾಗ, ಎಡ ಪಾದದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಬಲ 
ಮು / ಮುಮ್ಮಡಿಯಿ ಮೇಲೆ -ಬೈಕಕ' ಮಾಡಬೇಕು. ಇದೇ 


5 







ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಪು ಸೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಪೂರಾ ತೆಗೆದುಕೊ 

7೫ ಛ್ರಬೇಕು. ಮತ್ತ ಮೊದಲನೆಯ ನಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊ 

ಆಕತ್ತಿ ೨೦೬ ಳುವಾಗ, ಖಡಗಾಲನ್ನತ್ತಿ, ಕುಳಿತ ಸಿತಿಯಲಿಯೇ, 
೧) ೪ ಹಂ ಲು ಬ 


ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿ, ನಾಲ್ಕು ನೆಟ್ಟು ಪೂರ್ಣಮಾಡ 
ಬೀಕು. ಇದೇ ಬಗೆಯಿಂದ ನಾಲ್ಲು ದಿನ್ತಿಗೆ ತಿರುಗಬೇಕು. ಎದ್ದು ತಿರುಗಿ, 


ps 
Ke 


ಪವಿತ್ರಾ ಆಡಹತ್ತಬೀಕು. 


[ಟಿಪ್ಪಣಿ-- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಸುತ್ತು ಸೂರ್ಣವಾಯಿತೆಂದರೆ, ಕಾಲು 
ಬದಲಿಸಿ, ಅಂದರೆ. ಎಡಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಬಲ ಹೆಜ್ಜೆಯ ಮೇಲೆ ಎಡ 
ದಿಂದ ತಿರುಗುತ್ತ. ನಾಲ್ಬು ದಿಕ್ಚುಗಳನ್ನು ತಿರುಗಬೇಕು; ಮತ್ತು ಕಾಲು ಬದಲಿಸಿ, 
ಎದ್ದು, ಮತ್ತೆ ಆಡಬೇಕು. ಕಾಲು ಬದಲಿಸುವಾಗ, « ಪಾವ ಬದಲ್‌' ಈ ಹುಕು 
ಮನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು.] 


ಮೋಮಿಯಾ - ಸನಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಟ್ಟು, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಮುಂದಿಟ್ಟು ಮುಖ ಬದಲಿಸಬೇಕು; 
ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡ 
ಬೇಕು. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿ 
ಒಯ್ದು, ಮೂರನೆ ನಾಲ್ಪನೆಯ 
ಸಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಮು ಖಬದಲಿಸದೆ, 
ಕೊಡಬೇಕು. ಅದೇ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ತಿರುಗ್ಲಿಮೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟುಕೊಟ್ಟು, 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಎರಡನೆ 
ಸೆಟ್ಟು, ಮುಖಬದಲಿಸಿ ಮೂರ 
ನೆಯ ಸೆಟ್ಟು, ಮತ್ತು ಬಲಗಾ 
ಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ನಾಲ್ಕನೇ 





೧೭೬ 
ವೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಇಟ್ಟು, ಮೊದಲಿನಂತೆ, 
ಎಂಟು ಪೆಟ್ಟಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಆ. ೨೩೭. ಕ್ರಮದಿಂದ ಎಲ್ಲರ ಮುಖ ಶಿರುಗಬೇಕು. 
ದೋನತಾಲಾ-« ದೋರುಖ' ಮಾಡುತ್ತ ಮುನ್ನಡೆಯುವದು. ೪ ಪೆಟ್ಟು 


ಪವಿಶ್ರೆಯಲ್ಲಿ, ಮುಂದಿನ ಮೊದಲನೇ ಪೆಟು ೨ ಎಡನ ಇಸಾ 


(೯22 ಮೇಲೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಮುಖ ಗ. ಎರಡನೆಯ 
ಸೆಟ್ಟು, ವ ಮತ್ತು, ಮೂರನೆಯ ಸೆಟ್ಟು. ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನಾಲ್ಕನೆಯ ಪೆಟ್ಟು, ಮತ್ತೆ ಎಡಮೊಳಕಾಲಿನ 

ಗೆ ಮೇಲೆ ಮೊದಲನೇ ಹೆಟ್ಟು ಹೊಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಮುಂದೆ ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆ. ೨೩೮. 


ಕ 


ಚ 


ಡಗನಾಮಿ--ಪನಿತ್ರೆಯ ಮೇಲೆ ವಾಲ್ಬು ಪಟ್ಟು. ಮುಂದಿನ 
ಮೊದಲನೇ ಪೆಟ್ಟಿನ ನಂತರ ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಂದಿಡದೆ, ಸ ಸ್ಪಲ್ಪ ಲ್ಪ ಹಿಂದಿಟ್ಟು, ಗ 
ಸೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದಿಟ್ಟು 


ಪೆಟ್ಟು ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಹ್‌ 
ಆಕೃತಿ ೨೩೮ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಮೊದಲನೆಯ 4} 
ಉಳಿದ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣಮಾ ಇಡಿಕೂಳ್ಳ ಬೀಕು. ಹೀಗೆ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಆ. ೬೩೯. ಆಕ 4 ೨೩೯ 





ಗಣಬೇಲ-_« ಏಕಜಖೆ 'ಯಂಂತೆ, ನಾಲ್ಬು ಪೆಟ್ಟು ತಗೊಂಡು ಆ ಮೇಲೆ, 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟ, ಮೊದಲನೇ ಪಟ್ಟಿಗೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಹುತ್ತಿರ 
ಇರಿಸಿ, ಕೂಡಿಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ಪಟ್ಟು ಪೂರ್ಣಮಾಡಿಕೊಂಡು ಮೂರು ಹೆಜ್ಜೆ 
ಹೋದ ನಂತರ ಮತ್ತೆ ಮೂರು ಹೆಜ್ಜೆ ಹಿಂಜಿ ಬರಬೇಕು; ಪ್ರತಿಸಾರೆ, ಮೊದಲನೆ 
ಸೆಟ್ಟು ಎಡತೊಡೆಯ ಮೇಲೆಯೇ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳತಕ್ಕದ್ದು; ಸ ಅಬಟ್ಟು ಕದಲುವ 
ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. 
ಪುತಳಾ ಲಚಾಲ' ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿ, ನಾಲ್ಕು ಸೆಟ್ಟಿ ಮಾಡಬೇಕು, 
ಆ ಮೇಲೆ, ಎರಡನೆಯ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ, 
ಯುಂ ಕುಂಟುವದಾದ ಮೇಲೆ,ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಊರದೈ 
6 ಅದನ್ನ ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿಸಿ, ಬಲಗಾಲಿನ ಬದಿಗೆ ಊರ 
ಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿ, ಮೊದಲನೆ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು 
ತಗೊಂಡ ನಂತರ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಊರುವಾಗ, ಎಡ 
ಆತಿಕ್ಟ ೨೪೦ ಗಾಲಿನ ಎಡಕ್ಸೆ ಊರಬೇಕು, ಮತ್ತು ಮೂರನೇ 








ಇ ೧ 
ad 


ನಾಲ್ಕ ನೇ ಹೆಟ್ಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಮುಖ ಬದಲಿಸ, ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ, ಮೊದ 
ಏನೇ ಎರಡು ನಟ್ಟಗಳ ನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೀಕು. ಆಗ್ಕ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಊರುವಃಗ 
ಅದನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ಚ ಬಲಗಡೆ ಒಲಿಯುತ್ತ. ಸುತನ ಲ್ಲ ನಸು: ಹಟ ಗಳನ್ನು 
ತಗೊಂಡು, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಪ್ರಾರಂಭದ, . ಗೋಲಚಾಲ'ದ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತಿರುಗಿ ಬರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ. ಆ. ೨೪೦. 


ಕೇರಧ್ವಜ. ಪವಿತ್ರಾ ಆಡಬೇಕು. ನಾಲ್ಕು ಸೆಟ್ಟು ಆದ ಮೇಲೆ; ಮುಂದಓನ 
(2೪ ಮೊದಲನೆಯ ಪೆಟ್ಟು ತಗೊಂಡ ನಂತರ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸೊಟ್ಟ, ಗೆ ಬಲಕ್ಕೆ ಹಾಕಬೇಕು; ಮತ್ತು, ಎರಡನೆ ನೆಟ್ಟು ಮಾಡಿ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಮೂರನೆಯ ಫೆ ನ್ನು ಶಗೊಳ್ಳುವಾಗ, ಬಲಗಾ 
ಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಮುಂದೆ ಇಟ್ಟು, ಅಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸೆಟ್ಟು 
ತಗೊಳ್ಳಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಮುಂದಿನ ಪೆಟ್ಟನ್ನು ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಸೊಟ್ಟಾಗಿ Ast 
ಹಾಕೆ ಎರಡನೆಯ ನೆಟ್ಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ತರುವಾಯ 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಂದೆ, ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಪ REG 
ಮೂರನೆ ನಾಲ್ಕನೇ ಹೀಗೆ ಎರಡೂ ಪೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳು 


ಶ್ರ ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಹೆಜ್ಜೆ ಬದಲಿ ಸುತ್ತ ಮುಂದೆ ನಡೆಯ 


ಬೇಕು. ಆ. ೨೪೧. 


ದಸ್ತಪಾವ--ಪವಿತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ೪ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ 
ಮೊದಲನೆಯ ಸಟ್ಟು ಕೊಟ್ಟು, ತರುವಾಯ, ಎಡ 
ಗಾಲನ್ನು ಬತ್ತಿ, ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯ 
ಬೇಕು, ಆಂದರೆ ಅದು ಅರ್ಥ ಸುತ್ತು ಆಗಿ ಮುಖ 
ತಿರುಗುವದು. ಅಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಮೂರು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು 
ಸೂರ್ಣಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ತಿರಿಗಿ ಮೊದ 
ಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ತಗೊಂಡು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ 

ಾ3ಕಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಕಾಲು ಭಾಗ ಸುತ್ತು ಆಗು 
ದು, ಅಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಮೊದಲನೇ 
ಪೆಟ್ಟನ್ನು ತಗೊಂಡು, ಪುನಃ ಆರ್ಧ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು ಹೀಗೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ ನೆಟ್ಟು 
ತ್ತ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು ಮೊದಲನೆಯ ಮೆಟ್ಟಿಗೆ ಬಂದ ನಂತರ 
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೧೩೮ 


ಮತ್ತೆ ಸನಿತ್ರಾ ಆಡಬೇಕು. ಒಟ್ಟಿಗೆ. ಎರಡು ಪೂರ್ಣ ಸುತ್ತುಗಳು ಆಗುವವು. 
ಮೊದಲು ಸಾರೆ ಅರ್ಧಸುತ್ತು, ಎರಡನೆಯ ಸಾರೆ ಕಾಲು ಭಾಗಸುತ್ತು, ಮೂರನೆಯ 
ಸಲ ಅರ್ಧಸುತ್ತು, ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸಾರೆ ಕಾಲು Nee ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ 
ಸುತ್ತು ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ನಂತರ, ಮೊದಲಿನ ನಿಟ್ರಿಗೆ ಮುಖ ಹೊರಳುವದು. ಆ. ೨೪೨. 


ಘುಮಜಾವ್‌..- ಎದುರಿಗೆ ಮೊದಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟುಕೊಟ್ಟು ಬಲಬದಿಯಿಂದ 
ಹೊರಳ ಎರಡನೆಯ ಸೆಟ್ಟಿನ್ನು ತೆಗೆದಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಮೂರನೆಯ ಸೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಹಿಂದಿನ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಸತ್ತಿ ಮುಂದಿಟ್ಟು, ನಾಲ್ಭನೆಯ ನ ಸಟ್ಟಿನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಸಟ್ಟನೆ 


ಹಿಂದೆ ತಿರುಗಬೇಕಾದರೆ ಈ ಹುಕುನು ಜಿ 


ಹೀಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ಕೈಗಳಿರುವವು. ಇವುಗಳ ಹೊಸಹೊಸ ಮಿಲ್ಲತ 
ಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಕೂಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ ತಕ್ಕದ್ದು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿಯ ಕೈೆಗಳೆಲ್ಲ ಬಾಗಿನಿಂತು 
ಮಾಡಲಿಕ್ಕೂ ಬರುವದರಿಂದೆ ೬.1 ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಬಾಗಿ ನಿಂತು 
ಆಡುವ ಕೈಗಳನ್ನು ೩ ರೋಲಿಯಲ್ಲಿ ಆಡುವದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು 'ಲಾಭವುಂಟು. ಈ ಸ್ಥಳ 
ದಲ್ಲಿ ಬಾಗಿ ಅಡುಗಾಗ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಾಗಿದ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿನ ಎರಡು 
ಸೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ತಗೊಂಡು. ಆ ಮೇಲೆ ಸರಳವಾಗಿ ಹೋಲಿ "ತಕ್ಕೊಂಡು ಮೇಲಿನ 
ಎರಡು ಸೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳ ಬದಲಾ ವಣೆಯಾದ ರರೂ ಮೇಲಿನ 
ಕೈಗಳಂತೆಯೇ ಇರುವದು. 


ಲೋಡು 


ಲೋಡು ತಿರುಗಿಸುವದೂ ಒಂದು ಹಿಂದೀ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿಯ ಸಾಧನ. 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಚಸಲತೆಯುಂಬಾಗಿ, ಮೈಯೆಲ್ಲ ಹಗುರಾಗುವದು, 
ತಿ ಶರೀರವೂ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವದು. 


ಯಾಮವು ಏರಡು ಬನೆಯದು. ಒಂದು ಎಸ್ರಯಕ್ತಿಕ, 
ಇನ್ನೊಂದು ಸಾಂಭಿಕ ವೈಯನ್ನ್ಮಕವಾಗ್ಮಿ ಲೋಡ ತಿರುಗಿಸ ಕೈಗಳ 
ಟ್ರ) [9 


[J 


ಹೆಲವು ಇವೆ: ಅವರಿ, ಅವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು ಸಾಂಘಿಕವಾಗಿ ತಸಲಿ ಹ 


ಹ 
ಮೆಂತಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ ಸಾಂಘಿಕವಾಗಿ ತಿರು! ಗಿಸಲಿಕ್ಲೆ ಬರುವಂಥ ಲೋಡಿನ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಇಲ್ಲದಾಗ. ಈ ವಾ ಯಾನುವನ್ನು ೧೨ ರಿಂದ 
೧ ಇಂಚು ಉದ ವಿರುವ ಗಬಭ್ರಮು ುಟ್ಲಾದೆ ಬಿವರಿನ ತುಂಡಿಸಿಂದೆ ಆಡಲಿಕ್ಸೆ ಬರು 

ಚ ಕ ಸದ ತುಂಡುಗಳನ್ನು ಬಿದರಿನಲ್ಲಿ 
ಇ ಯಿಂದ ಇಂಥ ಸಾದಾ ಲೋಡುಗಳ 


a 


ತುಂಬಬೇಕು. 
ಉಸಯೋಗವಾಗು ವೆ. 
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ಈ ವ್ಯಾಯಾ ನ ಎರಡು ಭಾಗ... ಮೊದಲನೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ತೀರ 
ಸಾದಾ ಕೈಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿದ್ದು, ಎರಡನೆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಇವೇ ಕ್ರ ಗಳನ್ನೇ ಬೇರೊಂದು 
ಬಗೆಯಿಂದ ರಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆ, ಹಲವು ಕೈಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಲು ಬರಬಹುದು 
ಮೊದಲಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಕ್ರಗಳನ್ನು ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿಯ ಮೇಲಿನ ನರ್ಗದ 
ಹುಡುಗರಿಗೆ, ಎರಡನೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ: ಯ ಶ್ಲೆಗಳನ್ನು ಕೊನೆಯ ವರ್ಗದ ಹುಡುಗರಿಗೆ 
ಸಲಿಸಿ ಮಾಡಿಸಬಹುದು 


1 


ಸ 


ಆ 


ಇ. ಒಂದೂಂದು ಕೈಗಳನ್ನು ಖುಷಿ 
ಬುಡುರಿಗ ತರು ERNE ER 


ಎ ಮಿ ಹಾ ಹ KR 
ನಿಲ ಕರಟಿಕೋವದಲ್ಲಿ ಇರುವವು. ಆ. 


೨. ಒಂದೇ ಕ:ಲಕ್ಟೆ ಎರಡೂ ಕಗ 
ಗಳನ್ನು ಖದಯ ಖದುರಿಗೆ ತರಬೇಕು. 
ಶ್ರ ಇ ಕೈಯನ್ನು ದಿಯ 


ಚೋ ನೆಲಕ್ಕೆ ಕಾ ಟಿಶೋನಡಲ್ಲ ಇರು 





ಆಕತಿ ೨೪೩ ನದು. ಆ. ೨೪೪. ಆಕೃತಿ ೨೪೪ 


೧೪೧೦ 


೪, ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಎದೆಯ ಖದುರಿನಿಂದ ಬದಿಗೊಯ್ಯ ಬೇಕು. 
೫. ಒಂದೊಂದು ಕೈ ಎದೆಯ ಎಮರಿಫಿಂದ ತಲೆಯು 
ಮೇಲೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಆ. ೨೪೫. 


ಕೆ ಕ 


\ 


೬. ಎರಡೂ ಕೈ ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ನು ನಶೆಯ ಎದುರಿನಿಂದ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ Fs 
J ಯ 





Be 
ಮಿ 
ಜ್‌ 


೭. ಒಂದೊಂದು ಕ್ಸ ಎದೆಯ ಎದುರು | 
ಒಯ್ದು ರೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಕೈ ಹೊರ 


ಗ್ಗ ಗಿನಿಂದ ಹೆಗಲಿನ ಕಡೆಗೆ ಬೀಸಿ, ದುಂಡಗೆ 
ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಕ 


ಆ. ೨೪೬. 
ಆಕೃತಿ ೨೪೬ 





ಲೋಡಿನ ಭಾರವಾದ ತುದಿಗಳನ್ನು ಕ್ಸ ಒಳಗಿಂದ ಎದೆಯ 
ಕಡೆಗೆ ಬೀಸಿ, ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೆ:ಕು. 
ಆ. ೨೪೭. 


೮. ಒಂದೊಂದು ಕ್ಸ ಎದೆಯ ಎದುರು ಒಯ್ದು IK 
ಫ್ರಿ 







ಸ ಬಸ ಣಿ... ಹೀಗೆಯೇ ಲೋಡಿನ ಶುದಿಗಳನ್ನು ಮ್ಸೆ 
ನ ಕಡೆಗೆ ಬೀಸ, ಮೈಯಿಂದ ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ದೂರ ಬೀಸಿ, 
ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ] 


೯. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಮೇಳೆಗೆ ಎದೆಯ 
(|| Js ಎದುರಿಗೆ ಒಯ್ದು, ಬೋಡನ್ನು ಕೈ ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿಂದ ಹಾಯಿಸಿ 
ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು 
ಆಕ್ಸತಿ ೨೪೭ 
೧೨. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎದೆ ಎದುರಿಗೆ ಒಯ್ದು, ಲೊಡು 
ಗಳನ್ನು ಕ್ಲಯೊಳಗಿಂದ ಹಾಯಿಸಿ ಮೈಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಬೀಸಿ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 
| ಟಿಪ ಚಿ ಹೀಗೆಯೇ ಲೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಮೈಗೆ ಹತ್ತಗೊಡದೆ? 
ಮೈಯಿಂದ ಹೊರಮಗ ಲಲ್ಲಿ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು.] 


ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಲ್ಪ ಅಂತರನಿಟ್ಟೂ ನಿಂತುಕೊಳ ಬೇಕು. 
೧೧. ಕೈಗಳೆರಡನ್ನು ಬದಿಗೊಯ್ಯ ಬೇಕು. ಖು ನೆಲಕ್ಕ ಸಮಾಂತರವಾಗಿರ 
ಬೇಕು. ಅಪ್ಲಿ, ರೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಮೈ ಒಳಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಗ ಎದುರಿನಿಂದ 


ಮತ್ತು ಹಿಂದಿನಿಂದ ಹೀಗೆ ದುಂಡಗೆ Re ಕು 


೧೪೧ 


೧೨. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು ೧೧ನೆಯ ಕೈಯಂತೆಯೇ ಬದಿಗೊಯ್ದು, 
ಅಲ್ರಿ ಣಿಣಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಹೊರಗಿನಿಂದ ಬೀಸಿ, ಮುಂದಿನ ಹಿಂದಿನ ಸುತ್ತು 
ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 


೧೩. ಒಂದೊಂದು ಕ್ಸ ಎದುರಿನಿಂದ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 
ಎತ್ತಿ, ಬದಿಯಿಂದ ಅರ್ಧ ವರ್ಶುಳಾಕಾರ ತಿರುಗಿಸ A 
ಬೇಕು ಮತ್ತು, ಈ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ಮೇಲಿಂದ, / | 
ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಕೆಳಗಿಂದ ಹೀಗೆ ಲೋಡು ತಿರುಗಿಸಿ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಆ. ೨೪೮. 






೧೪. ಎರಡೂ ಕೈಯಿಂದ \ 

( \ ಎದುರಿನ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆ \ 

ಕೆಳಗಿನಿಂದ ಲೋಡು ತಂದು, 

ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ ಮೇಲಿನಿಂದ ತಂದು 
ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 

ಆಕೃತಿ ೨೪೮ 





೧೫. ೧೪ ನೆಯ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೆ:ಳಿದ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು 
ಒಂದು ಕೈಯಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ಮಾಡು 
I, Y ವಾಗ ಕ್ರ "ಬದಿಗೆ ಬಂದ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮುಂಗ್ಳಯಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆ 

ಕ್ಕೆ ಒಳಗೆ ಒಮ್ಮೆ ಹೊರಗೆ ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ. ಸಾರೆ ಕ್ಸ ತಲೆ 
ಆಕೃತಿ ೨೪೯ ಯಮೇಲೆ ಡಿ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಿರುಗಿ ವರ್ತಲವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಿ 


ಲ ದ ಒಮ್ಮೆ ಪೂರಾ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೪೯. 







೧೬. ಒಂದೇ ಕೈಯಿಂದ ಎದೆಯು ಐದುರಿಗೆ ದುಂಡಗೆ 
ಲೋಡು ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಎರಡನೆ ಲೋಡನ್ನು 
24 ಬೆನ್ನ ಮೇಲೆ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಬಲಗ್ಳೆ ಒಮ್ಮ 
ಮುಂದೆ ಬರುವದು. ಒಮ್ಮೆ ಹಿಂದಾಗುವದು. ಆ. ೨೫೦. 


ಕೆ ಗೂ ಮು ಬಲಕ್ಕೆ ತಿರುವಿ ಎರಡೂ ಲೋಡುಗ 

ಆಕೃತಿ ೨೫೦ ಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಹಿಮ್ಮಗ ಲಿಗೆ ಒಯ್ದು, ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆ 
ಮುನ್ನ ಡೆಯಬೇಕು. ತರುವಾಯ ಲೋಡನ್ನು ಎದುರಿ ನಿಂದ ಬಗಲಲ್ಲಿ ತಗೊಂಡು 
ಎರಡನೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಇಡಬೇಕು. ಮುಖವನ್ನು ಪೂರಾ ಹೊರಳಿಸಿ, ಅಂದರೆ ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ 


೪.೨೨ 


ರುವ ಎಡಗಡೆಗೆ ಹೀಗೇ ಮಾಡುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಆಮೇಲೆ ೨-೪ ಹೀಗೆ ಸೆಬ್ಸೆ ಇರುತ್ತ ಮುಂದಕ್ಕೆ ಹೋ 
ಗಬೇಕು ಆ. ೨೫೧. 


ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಖತ್ರಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ನಂತರ ಮುಂ 





ಎಂ 


ಜಿ ಬಗಿ. ಎರಡಗ ಕಾಬೊಳ 





ರ್ಚಶಿ ೨೫೨ ಊಟ. RE SEE ನ್ನು ಆಕೃತಿ 420 


ಹಾಯಿಸಿ, ಹಿಂದೆ ಬೀಸಾಡಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ. ೨4೨. 


ಬಿಸ ಣಿ--ಹೀಗೆ ಇನ್ನೂ ಎಸ್ಟೋ ಕ್ಲೈಗಳನ ನ್ನು ಕಲ್ಪಿ ಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದು. ಹೊಸ 


ಸುತ್ತುಗಳನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ, ಅವುಗಳಿಗೆ "ಮುಂಗೈಯಿಂದ ಚಿಕ್ಸಸುತ್ತು, ಅಥವಾ 
ಚಿಕ್ಷಸುತ್ತಿಗೆ ದೊಡ್ಡೆ ಸುತ್ತು ಅಥವಾ ಬೇರೆ ಯಾವುದಾ ದರೊಂದು ಚಲವವಲನೆಯುನು 


ಜೋಡಿಸಿ. ಹಲವು ಬಗೆಯಿಂದ ಈ ಬಗೆಯ ಕೈಗಳನ್ನು ಶಿಕಕರು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. 


NA 


ಈ ವ್ಯಾ ಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಆಕುಂಚನೆಯು ಬಹಳ ಸ್ವಲ್ಪ ಆಗುವದ 
ರಿಂದ, ೮ ಪು ಗಂಟುಗಟ್ಟು ವದಿಲ್ಲ. pS ಹಗು ನಿಕೆಯ ು ಸಿ ರವಾಗಿ ಉಳಿಯುವದು. 
ಟು 


ಮುಂದೆ, ಆರು ಮಿಲ್ಲತಿಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅವುಗಳ ಹಾಗೆ ಬೇರೆ 
ಮಿಲ್ಲತಿಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಕಲ್ಪಿಸಿ ಕಲಿಸಬಹುದು ಇಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗುವ ಕೈಗಳು 


ಖು ಸು 
ಮತ್ತು ಮಿಲ್ಲತಿಗಳು ಕೇವಲ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕವೆಂದು ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. 


ಈ ಮಿನ್ಬತಿಗಳಲ್ಲಿಯ ಕೆಗಳನ್ನು ಒಂದಾದ ಮೇಲೆ ಇನ್ನೊಂದು, ಪುನಃ ಮೊ 
ಒನೆ ಕೈ, ಆ ಮೇಲೆ, ಮೊದಲನೇ, ಎರಡನೇ, ಮೂರನೇ, ಮತ್ತೆ ಎರಡನೇ ವೆ 
ಅನೇ ಸೈ. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡತಕ್ತದ್ದು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸರೆ, ಕ್ರ ಜೋಡಿಸಿ: 
ತ್ರೈ ಎಲ್ಲ ಸೈಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿ ಮಾಡುವದು. ತಿರುಗಿ, ಮೊದಲನೇ ಕೈಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭ 
ನಾಡಿ, ೫8 ನಿಲ್ಲತಿಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಗೊಳಿಸುವದು; ಹೀಗೆ ಈ ಮಿಲ್ಲತುಗಳ 
ಮವಿರುವದು. 


೪ 
ತ ತ್ತಿ 


ಜಾ ಬ 


ಒಮ್ಮೆ ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿ, ಮಿಲ್ಲತ ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ಹಾಗೇ ಎಸ್ಸೆ ಹೊರಳಿ 


೧೧ 


ಮಾಡಬೇಕು ಅಂದರೆ, ಒಂದು ಮಿಲ್ಲತು ತೂರ್ಣವಾಗುವದು. 


ಜತ್‌ 
೧ 


ಮಿಲ್ಲತ ೨ 


ಮಿಲ್ಲತ ೩ 


ಮಿಲ್ಲತೆ ೪ 


ತ್‌ಹಾ್ಮ ನ ಇೃ ಲ 


ನಬಿ 


ಅ. ಎರಡೂ ಕೆ ಎಸೆಯ ಎದುರಿಗೆ ತಂದು, ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು 
ಆಡಬೇಕು. 

ಆ. ಎರಡೂ ಕೈ ಒಮ್ಮೆಲೆ ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. 

ಇ. ಆಮೇಲೆ, ಎರಡೂ ಕ್ಸ ಬದಿಗೊಯ್ಯ ಬೇಕು. 

ಈ. ಬದಿಗೆ ಒಯ್ದ ಮೇಲೆ ಹೊರಗಿನ ಮುಂಗ್ಳೆ ವರ್ತುಲ. 

ಉ. ತರುವಾಯ, ಶರೀರದ ಮುಂದೆ ಎರಡು ದೊಡ್ಡ ವರ್ತುಳ. 


ಅ, ಎರಡೂ ಕೈ ವಡೆಯ ಖದುರಿಗೆ. 

ಆ. ಆ ಮೇಲೆ ಬದಿಗೆ. 

ಇ. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿದು. 

ಈ. ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ, ಕಾಲುಗಳ ಎರಡೂ ಬದಿಯಿಂದ ಲೋಡುಗಳನ್ನು 
ಹಿಂದಕ್ಕೆ. 

ಉ. ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಬಾಗಿ, (ಲೋಡುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ) 


ಅ. ಎರಡೂ ಕ್ಸ ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. 

ಆ. ಶಲೆಯ ಮೇಲೆ. 

ಇ. ಬದಿಗೆ. 

ಈ. ಬದಿಗೆ ಒಳ ವರ್ತುಳಗಳ್ನು 

ಉ. ತಲೆಯ ಮೇಲೆಯೇ ಚಿಕ್ಕ ವರ್ತುಲ ಮಾಡಿ, ಮತ್ತೆ ದೊಡ್ಡ 
ವರ್ತುಳ. 


ಅ. ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. 

ಆ. ಶಲೆಯ ಮೇಲೆ. 

ಇ. ಲೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಹೊರಗೆ ಮಾಡಿ, ಕೈಗಳೆರಡನ್ನು ಬದಿಗೆ. 

ಈ. ಒಂದು ಕಾಲು ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತುವದು, 

ಉ. ಎತ್ತಿದ ಕಾಲುಗಳ ಕೆಳಗೆ ಲೋಡುಗಳನ್ನು ತಂದು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಕೂಡಿಸುವದು. 


ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. 
ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಹೊರಳಿ. 
ತಲೆಯ : ಮೇಲೆ. 

ಕೈ ಬದಿಗೆ. 

. ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ. 


S4೫ 


೧೮೪೪ 


ಮಿಲ್ಲತೆ ೬ ಅ. ಎದ ಎದುರಿಗೆ. 
ಆ. ಬಲಕೆ ಹೊರಳಿ ಶಲೆ ಮೇಲೆ. 
ಇ. ಎಡಗಾಳು ಮುಂದೆ. ಲೋಡು ನೆಲಕ್ಕ , ಕಾಚೆ 
ಈ. ಖದಗೂಬಿ ಹಿಂದ. ಹಿಂದೆ ಬಾಗಿ, ರೋಡುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ. 


ಉ. ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ ಒಯ್ದು, ಬೋಡುಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ. 


ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಮುನ್ನ ಡೆಯುನದು, ಕೊಡುವದು, ಹೀಗೆ ಬೇರೆ ಚಲನವಲನೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಲೋಡುಗಳು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸಿ ತಿಯೆಲ್ಲಿ ಇರುವಾಗ, ಅಥವಾ ತಿರುಗಿಸು 
ತ್ಲಿರುವಾಗ, ಮಿಲ್ಲತಿಗಳೊಡನೆ ಕೂಡಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಹೆಲವು ಬೇರೆ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು 
ಕಲಿ ಸಬೇಕು. 
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ಕೋಲಾಟ 


ಶಾಲಬದ ಮತ್ತು ಮನೋರಂಜನೆಯ ವ್ಯಾಯಾ ಎಮದಲ್ಲಿ ಹಳ್ಳಿಯ ನೃತ್ಯ ಗಳಿಗ 
pp | ಆಮೆ ಕ ಬಾ ಇತ ನಿ 96 
ಒಂದು ವಿಶಿಷ್ಟ ಸ್ರಲವಿಷೆ ಹ:ಗೇ ಶೋಲಾಟಕ್ಟ್‌ ಅದೆ. ಕೋಲಾಟಾನದಾ ಸಯ 


kK 


ನ್ನಸದ್ಲೇ ಒಂದು ಬೇರೆ ಪ್ರಕರವಿದ್ದು, ಅದಾದರೂ ತಾಲಬದ್ದ ಮರ್ತು ಗತಿಬದ್ಧ 
ವಾದುದು ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಆಟವು ಹಿಂದುಸ್ಸಾನ: 

ನಡೆದು ಬಂದಿದೆ. ಕೋಲಾಟಿವಲ್ಲಿ PK ವಿಧಗಳಿದ 

ಆಟಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. ಈ ಆಟದಿ 

ಚನ್ನಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವದರಿಂದ ಹೊಸ ತರದ ಆಟಗಳನ 


ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ಕೆಲವು ಅಭಾ ಸಗಳನ 


ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಕೋಲಾಟಿ ಆಡುವ ಕೋಲುಗಳನ್ನು ೧೨-೧೫ ಇಂಚು 
ಕೋಲಿಸಿಂದ ಮಾಡುವರು. ಅವು ಅರ್ಥದಿಂದ ಮುಕಾಲು ಇಂಚು 
ದನ. ಇರಬೇಕು. ಕೋಲಿನ ಒಂದು ಕಡೆಯ ತುದಿಯು ಚೂಪಾಗಿರಬೇಕು. 


ಅದೊಂದು ಸಾಂಘಿಕ ವ್ಹಾಯಾಮ. ಇದರಲ್ಲಿ ಸಮಸ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಯಷ್ಟು ಹುಡುಗರು 
\ ಗ) © 
ಬೇಕು. ಕನಿಷ, ಎಂಟು ಹುಡುಗರಾದರೂ ಬೇಕು. 


೧ಬಿ 


ಅಭ್ರಾ ಸದ ಮಿಲ್ಲತಗಲನ್ನು ಅಂದರೆ ವಿರೆಡು ಮೂರು, ಅಬ್ಲಾಸಗಳನ್ನು ಒಂದ 
ಸ ಅತ್‌ ಸ್ಲೋ ಹೊಸ ಆಟಗಳು ಆಗುತ್ತ ಗೆ ತಿಕ್ಷಕರು 
ಪ್ರ ಬಗೆಯ ಹೊಸ ಆಟಿಗಳನ NR ಹುಟ ಸಬತುದು. ಹಲವು : ಮುಂದೆ ಕೊಟ್ಟಿವೆ. 


ಓ೨೦ 


ಆ ರ್ಥ ಥಳ ಅಳಿ 
ಸೂರಿ) dd se SSE ರು ಡಿ ಟಿ 


9) 


ಮುಂದೂಬ್ಬರು ಬರುದಂತೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕಾಗಿ ಹುಡುಗರನ್ನು ದುಂಡಗೆ 


ಮ ಹ ಗ ದರಾ ತ 
ರ ಲಿನ ೯ ಇನ್ನೂಂದು 


ಕೋಲನ್ನು ಬಡಿಯಬೇಕು. ಯಾನಾಗಲೂ ತ 
ರುವ ಕೋಲಿನ ಮೇಲೆ ಕೋಲಿನಿಂದ ವೆ ಸ 
ತಾಳಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಅಂತರದ ಒಳ್ಳೆ ನ 
ಹಾರಸಬೇಕು. ಆ. ೨೫೩. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೨... ಒಂದು ಸೆಟ್ಟು ಎಡ 
ಎರಡನೇ ಇ ಪೆಟ್ಟು ಹುಸಿ, ಮುಂದೆ ಹಸಿಪಟಿ ಹ 
ಕೋಲಿಗೆ, « ಮಿಲ್ಲತಿ 'ಯಿಂದಾಗಲಿಿ, ಅಥವಾ 


ವೇಳೆಯಲ್ಲಾಗ ಲಿ ಕೊಡಬೇಕಾ ಗುತ್ತವಿ 





ಅಭ್ಯಾಸ ೩ - ಕುಲು ಬೋದಿಸಿ, ದಲನೇ ವೆಬಿನ ನ್ನ ಕೋಶಿನ ಮೇಲೆ, 
ಎರಹನೆಯದನ್ನು ಇಗೂ ಇ (ತ್‌! ಮೇಲಿನನ ನರ 
ವಿನ ಶೂಲಿನ ಮೇಖ ತನ್ನ ಬಲದ ಸೋಲಿ 
ಸಂ ರಿತು ಇಡಾಕ 
ಕೋಲನ್ನು ನೋಡುತ್ತ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕೆ; 


ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಪೃತಿಯೊಂದು ಖಿಟ್ಟಿನ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ 


ಗಿಯಬೇಕು ಆ. ೨೫೪, 





ಆಕೃತಿ ೨೫೪ 


೧೪೬ 


ಅಭ್ಯಾಸ ೪ಮೊದಲನೆಯ ಪಟ್ಟನ ವೇಳೆಗೆ, ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಭಾರ 
ಹಾಕಿ, ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಅಪ್ಪಳಿಸಬೇಕು. 
73 ಎರಡನೆ ಪೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕೃ, ಎದುರಿನವನ ಎಡ ಕೋಲಿನ 
ಮೇಲ ತನ ಬಲಗ್ಗೆ ಕೊಟ್ಟು ಅದೇ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಬಲಗಾಲ 
ಸ್ಹ ೪ ಟ್ಛ? ಬ) 
ಕ್ಷತ್ತಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಅಪ್ಪಳಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ಎಡನುಮ್ಮಡಿ 
ಆಕೃತಿ ೨೫೫ ಯಿಂದ ನೆಲಕ್ಟೈೆ ಬಡಿದು, ಮತ್ತೆ ಕಾಲ ಎತ್ತಿ, ಬಲವಾಗಿ ಅಪ್ಪ 
ಳಿಸಬೇಕು. ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕಾಲು ಅಸ್ರಳಿಸುವಾಗ ಕಾಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಹಿಂದೆ 
ಬೀಳುವದು. ಆ. ೨೫೫. ಮೊಣಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಮಣಿಯುವದು. 






ಅಭ್ಯಾಸೆ ೫-- ನಾಲ್ಪನೆಯ ಅಭ್ಲಾಸದಂತೆ ಈ ಅಭ್ಯಾಸದ ಕಾಲಕ್ಟೂ 
ಒಂದೇ ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಪೆಟ್ಟು, ಕೊಡದೆ ಎರಡನೆಯ ಪೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕೆ 
1k ಕಾರಿತ್ತಿ ಮುಂದಿಡಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕು 
| ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ನಡೆಯಲಿಕ್ಕೂ ಅಡ್ಡಿಯಿಲ್ಲ. 
ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ ಎಡದಿಂದ ಮುಂಡೆ, ಬಲದಿಂದ ಮುಂದೆ ಹೀಗೆ 
ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಈ ಅಭ್ಯಾಸದ ವಿಶೇಷ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ- 
ಆ. ೨೫೬ 






ತ್ವ 
ಆಕೃತಿ ೨೫೬. 

ಅಭ್ಯಾಸ ಒ೨- ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ಒಂದು ಸೆಟ್ಟು, ನೆಟ್ಟಗೆ ನಿಂತು ಎರಡನೆಯ 
ಪೆಟ್ಟು, ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಅಥವಾ ಎದುರಿಗೆ ಕಾಲಿನ ಕ್ರಮ ನಾಲ್ವನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಂ 
ತೆಯೇ ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡುವಾಗ ಬಲಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ಎಡಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಹಾಕುತ್ತಲೇ ಹಿಂದೆ ಮುಂದೆ ಅಥವಾ 
ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಸರಿಯಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೭--ತಮ್ಮ ಸುತ್ತಲೇ ದುಂಡು ತಿರುಗಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಈ ವೇಳೆ 
ಯೆಲ್ಸಿ ಚನ್ನಾಗಿ ಸುತ್ತು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಸುತ್ತಿ ರುಗುವದಾದರೆ ಬಲ 
ದಿಂದಲೇ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಾಲ್ಫು ಪೆಟ್ಟುಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಸುತ್ತು ಆಗಬೇಕು. ಈ ಸುತ್ತು 
ತಿರುಗುವಾಗಲೂ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಡುತ್ತ ಹೊರಳಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾ ಸೆ ಲ ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ಸುತ್ತಲು ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗುವದು. ಎದುರಿನ 
ವನ ಬಲದಿಂದ ಅಂದರೆ ತನ್ನ ಎಡದಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ ಒಂದು ಪ್ರದಕ್ಷಿಣೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಈ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಮುಮ್ಮಡಿ ಬಡಿಯುತ್ತ ೪ನೇ ಅಭ್ಯಾಸದಂತೆ ಸೆಟ್ಟು ಹಾಕು 
ತಲೇ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗ ನಡುವಿನವನು ತನ್ನ ಸುತ್ತಲೇ ತಿರುಗುವನು, 


೪೬ 


ಅಭ್ಲಾಸ ೯-- ಅರ್ಧ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮುಖ 
ಹೊರಳುವದು. ಎರಡು ಸೆಟ್ಟುಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. 

ಅಭ್ಯಾಸ ೧೦--- ರೋಲಿಯಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಒಂದೊಂದು ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಭಾರ ಕೊಡುತ್ತ ಕೋಲಿನ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. 
ಸ್ಥಳ ಬದಲಿಸದೆ ಒಂದೇ ಸ್ಪ ದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು 


ಅಭ್ಯಾಸ ೧೧-- ೧೦ನೆಯ ಅಭ್ಯಾ ಸದಂತೆಯಾದರುೂ ಖತ್ತಿದ ಕಾಲನ್ನು 
ತಿರುಗಿ ಇಡುವಾಗ ಅದನ್ನು ನಮರಿಗೆ ಒಯ್ದು ಇಡಬೇಕು. ಹಿ.ಗೆಯೇ ಮುಂದೆ 
ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೧೨-- ಮೋಲಿಯಲ್ಲಿ ನಾಗರಹಾವಿನಂತೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 

ಅಭ್ಯೂಸ ೧೩ -- ಬೈಠಕ (ಕುಳಿತು) ಮೊದಲನೇ ನೆಟ್ಟಗೆ ಕುಳಿತು ನಾಲ್ವನೇ 
ವೆಟ್ರಿಗೆ ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

ಅಭ್ಯಾಸ ೧೪ ೧೩ನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಂತೆ ಕುಳಿತಮೇಲೆ ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಹಿಂದೆ ಮುಂದೆ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಸರಿಯ ಬೇಕು.  ಕೂಡ್ರುನಾಗ ಎಡ ಪಾದವನ್ನು ಪೂರಾ 
ಊರಿ ಬಲ ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೧೫-- ಎರಡೂ ಕೋಲುಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ, ಸುತ್ತು ನಿಂತವರ 
ಕೋಲುಗಳಿಗೆ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. 


ಈ ಬಗೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಮುಗಿದನಂತರ, ಇವುಗಳ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿ, 
ಅವುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತ ತಿರುಗುವಾಗ 
ಹುಡುಗರು ಒಂದೇ ಬದಿಯಿಂದ ದುಂಡಗೆ, ಒಬ್ಬರ ವಿರುದ್ಧ ದುಂಡಗೆ, ಒಬ್ಬರೊಳ 
ಗಿಂದ ಅಡ್ಡ ಹಾಯ್ದ ಸಮನಂಬರಿನವರು, ನಿಲ್ಲುತ್ತ, ಇನ್ನೊಬ್ಬರು ಸುತ್ತುತ್ತ, 
ವಿಷಮನಂಬರಿನವರು ಕುಳಿತು ಸಮದವರು ಸುತ್ತುತ್ತ, ನಡನಡುವೆ, ಮುಂದಿನನ 
ನಿಗೆ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಡುತ್ತ ಹೀಗೆ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳಿಂದ ಸುತ್ತಿರುಗುತ್ತ ಆಟದೊಳಗೆ 
ಹೊಸತರ ಹುಟ್ಟಿ ಸಬೇಕ್ದು. 

ಮುಂದೆ ಮಾದರಿಗಾಗಿ ಹಲವು ಮಿಲ್ಲತ್‌ಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 
ಮಿಲ್ಲತ ೧. ವರ್ಶುಲದಲ್ಲಿ ತಿರುಗುತ್ತಿರುವಾಗ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಹೆಜ್ಜೆ ಗಳನ್ನು 

ಹಿಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಪುನಃ ಮುಂಡೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
೧೨ ಹೆಜ್ಜೆಗಳ ನಂತರ ಹಿಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಹಿಂದೆ ಹೋಗುವಾಗ 
ಕೋಲು ತನ್ನ ಕೋಲಿನ ಮೇಲೆಯೇ ಹಾಕಬೇಕು. 


೧೪೮ 


ಮಿಲ್ಲಕ ೨. ೮ ಹೆಚ್ಚೆ ಹಾವಿನಂತೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಮುಂದೆ ನಾಲ್ಗು ಹೆಜ್ಜೆ ಸಮ 
ನಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಮುಂಡೆ ಹಾವಿನಂತೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 


ಮಿಲ್ಲತೆ ೩. ೧೬ ಹೆಜ್ಜೆ ಹಾವಿನಂತೆ ನಡೆದ ನಂತರ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ೪ ಹೆಜ್ಜೆ 
ಗಳನ್ನು ನಡಿಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಪುನ: ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ನಡೆಯ 


ಹತ್ತಬೇಕು. 


ಣಿ 


ವಿಲ್ಲತ ೪. ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗ ಸನು ನಂಬರಿನವರು ಕೂಡ್ರ ಬೇಕು. 
ಆವರಿಗೆ ವಿಷಮ ನಂಬರಿನನರು ೪ ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ ಸುತ್ತ ಹಾಕಬೇಕು. 
ನಂತರ ವಿಷಮ ನಂಬರಿನವರಿಗೆ ಸಮ ನಂಬರಿನವರು ಸುತ್ತು ಹಾಕ 
ಬೇಕು. 


ಮಿಲ್ಲತೆ ೫. ಸಮ ನಂಬರಿನನರು ಮಧ್ಯಬಿಂದುವಿನ ಕಡೆ ಮುಖ ಮಾಡಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ನಂತರ ವಿಷಮ ನಂಬರಿನವರು ಬಲಗಡೆಯಿಂದಾ ಕೋಲು 
ಕೊಟ್ಟು ೪ ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದೆ ಹೋಗಬೇಕು ಅಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ವರ್ತುಳ ತಿರುಗಿ 
ಮತ್ತೆ ಮುಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಸಮ ನಂಬರಿನವರು ಮಾಡ 
ಬೇಕು. 


ಇದರ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಕೋಲಾಟದಿಂದ ಬೇರೆಬೇರೆ ಹೊಸ ಆಟಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸ 
ಬಹುದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಇದರಲ್ಲಿ ಗೋಪನ್ನು ಹೆಣೆಯುವದು ಬಹಳೆ ಮನೋರಂಜಕ 
ವಾದುದು ಇಲ್ಲಿ ಸಹ ಆಟಗಾರರು ಅಭ್ಯಾಸವು ಚಂನ್ನಾಗಿಡುವದು ಅವಶ್ಯ ವು. ಇಲ್ಲ 
ದಿದ್ದರೆ ಈ ಹೆಣಿಕೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. ಇಲ್ಲಿ ಹುಡುಗರು ಮುಂದಿನಂತೆ 
ಆಡುವರು. 

ಗೋಪಿನ ಆಟಕ್ಕೆ ಸಮಸಂಖ್ಯೆಯು ಅವಶ್ಯವು. ಸಮ ಮತ್ತು ವಿಷಮ ನಂಬರಿ 
ನವರು ಒಬ್ಬರೆದುರಿಗೆ ಒಬ್ಬರಂತೆ ನಿಲ್ಲುವರು. ನಟ್ಟನೆಡುವೆ ಕೆಲವು ಬಣ್ಣ ಬಣ್ಣದ 
ಅರಿವೆಯ ಪಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ತೂಗಿಬಿಟ್ಟು ಒಂದೊಂದು ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಪ್ರತಿ ಹುಡುಗನ 
ಕಡೆಗೆ ಹಿಡಿಯಲಿಕ್ಕೆ ಕೊಡಬೇಕು. ನಂತರ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೆ ಸಮ ನಂಬರಿ 
ನವರು ಒಮ್ಮೆ ಒಳಗಿನಿಂದ ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಹೊರಗಿನಿಂದ ಹೀಗೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಇದೇ 
ಪ್ರಕಾರ ವಿಷಮ ನಂಬರಿನನರೂ ಹೋಗಬೇಕು, ಆಂದರಾಯಿತು. ವಾಪಸ ನಡೆದು 
ಈ ಗೋಪನ್ನು ಬಿಚ್ಚಬಹುದು. 


ಇದೆ ಪ್ರಕಾರ ಮತ್ತೆ ಅನೇಕ ಅನೇಕ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಬಹುದು. 
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ವಿ 


ವಯಸ್ಸಿನ ಪ್ರಮಾಣದಂತೆ, ಮಕ್ತಳಿಂದ ಆಡಿಸುವ ಆಟಿಗಳಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಕಡಿನೆ ಪ್ರಮಾಣದಿಂದ NP ಅವಶ್ಯ; ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣ 
ಸಿಯಮವೆಂದು ಕೆಳಗಿನದೋದು ನಿಯಮವನ್ನು ಲಕ್ಷದಲ್ಲಿಡುವದರಿಂದ ಆಟ 
ದೊಳಗೆ ಹುರುಪು-ಪ್ರೀತಿಗಳುಂಟಾ Jie ree ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕ 
ಳನ್ನು ಆಡಿಸುವ ಅಟಿದಮೇಲೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ನಿರ್ಬಂಧ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿದಷ್ಟು ವಿಶೇಷ 
ಕಳೆಕಟ್ಟುವದು. ಅದರಿಂದ ಆಟಗಾರರಿಗೆ ಗೆ ಸಗ ಹೆಚ್ಚು ಉತ್ಸಾಹ ಉಂಟಾ 
ಗುವದು. ಆಟಗಾರರು ದೊಡ್ಡವರ೦ದ್ದಂತೈೆ, ಆಟ ದಲ್ಲಿಯ ನಿರ್ಬಂಧಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚೆ ಚ್ಚು 


ಮಾಡುವದರಿಂದ Bad ರ ಉತ್ಸಾಹ ಭಂಗವಾಗಿ ಅವರ ಹುರುಪು “ಡು 
ಚು, ಕುಶಲತೆಯಿಂದ ಆಟವಾಡಿ ತಮ್ಮ ಉತ್ಸಾಹ 
ಇಗಿಟ್ಟುಕೊಂಡು, ಅದರಿಂದಾಗುವ ಆನಂದವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ ೦ದವಾಗಿ 
ರು. ಇದರ ಒಳ್ಳೆಯ ಪರಿಣಾಮವು ಶರೀರದ ಮೇ ಸಭ್ಯ ಮನಸು 
ಸ 


೪ 


ಎಷ್ಟೋ ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಆಟಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಯನ್ನು ನೋಡಹೋದರೆ, ಅದು ಶರೀ 
ಕ್ರ ಸಾಮಾನ್ಯ ವ ಮತ್ತು ಮೂಲಭೂತ "ಸೀಟ ಚಲನವಲನಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಹುಟ್ಟುವ 
ದಂದು ಕಂಡುಬರುವದು. ಇವೇ ಚಲನ-ನಲನಗ 


ಚ 
ಒಂದ ಮಾಡಿದರೆ ಅವುಗಳಿಗೊಂದು ಬಗೆಯ ಆಟದ ರೂಪವುಂಟಾಗುವದು; 
ಆ 
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ಮನುಷ್ಯನ ಬಲ್ಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಖು ಹೇಳುವ NN Ree 
ರೀತಿಯಿಂದ ೬ ಅಡಕವಾಗಿವೆ. ವಾಯತಿಯಿಂದೆ ಮನುಷ್ಯನ ನ ಬಿನ್ನೆ ಲುಬು ಸುಸಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಇರುವಂತೆ, ಈ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದ ದೇಹವು 1. ಮತ್ತು ಚಸಲ 

ವಲನಗಳಿಂದಲೇ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ 


ಐಾಗುವದು; ಇಷ್ಟೀ ಅ್ರ ಲನ 
ರಿಗಳನ್ನು ಹುಡುಕ ತೆಗೆಯಬಹುದು. 


ಎಬ್ಬೋ ಆಬದ ಮಾ 


ಈಶ್‌ಹಾರಾಗ ಅ ಬಿಸಾಸುಕರಸರರಾಪ ರಾತಾ /ಣದೌಯಾಣುಷ) 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು 
೪ 


ನಡೆಯುವದು, ಓಡುವದು, ಜಿಗಿಯುವದು, ಕುಂಟುವದು, ಅಂಬೆಗಾಲಿಡು 


ವದು, ಲಾಗಾ ಹಾಕುವದು, ಶೂಡ್ರುವದು, ಕೈಕಾಲು ತಿರುಗಿಸುವದು; ನಡೆದಾಟ- 


ಆ) 


ಓಡಾಟಗಳಲ್ಲಿ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳಾಗುವವು ಮುಮ್ಮಡಿ ಅಥವಾ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ 

ಮೇಲೆ ನಡೆಯುವದು, ಓಡುವದ:, ಹೀದೆಮುಂದೆ ನದೆದಾಟಿ. ಓಡ ಟಿ, ಅದೆ 

ರಂತೆ ಜಿಗಿಯುವದರಲ್ಲಿಯೂ ಹಲವು ತರಗಳು.- ಕಾಲುಜೋಡಿಸಿ, ಹಿಂದುಮೇದೆ 

ಕಾಲು ಇಟ್ಟಿ, ಅಗಲಾಗಿಡ:ವದು ಮುಂತಾಗಿ. ಹಾಗೆಯೇ, ಕುಂಟುವಿಕೆ 
ಆ, 


ನ್ನ ಹಾಡ್‌ ಆ 4 = ಕಾಣ್‌ 
ಅಂಬೆ] ಇಲಿಕ್ಟುವದರಲ್ಲಿ ಹಲು ವಧಿಧಗಳಿರುವವು. 


ಅ, ಗೋಲ ಚೆಲನೂ, ಚಲೊ - ಕು-ಟಲಿಫೆಂದು ಕೊರೆದಿರುವ 
ಳದ ಉಪಯೋಗವು ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಚನ್ನಾಗಿ ಆಗುವದು. ಈ ವರ್ತುಲದ 
ಮೇಲಿಂದ ನಡೆಯುನಾಗ, ನಡೆಯುವದರಿಂದ ಹುಡುಗರ ನರ್ತುಲನು ಕೆ 
ಇ) 


ಕಡಿಮೆ. ಪೂರ್ಣ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನಿಟ್ಟು ನಡೆಯಬೇಕ 


ಈ 
೪ 


ಬೇಕು. "ಘುಮಜಾವ' ಹುಕುಮು ಕೊಟ 
ಬೇಕು. ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ, ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರು ಒಂದೇ 
ಬೇಕು. ಹುಕುಮಿನೊಡನೆ, ಹುಡುಗರಿಲ್ಲರೂ ತಮ್ಮ ಮುಖ ಸ 
ದನ್ನು ಕಣ್ಣಿಟ್ಟು ನೋಡಬೇಕು. ಈ ಕೆಲಸಗಳು ಮಾತ್ರ ನೋಡುನೋಡು 
ವಷ್ಟರಲ್ಲಿ ತಟ್ಟನೆ ಆಗಬೇಕು. 

ಇ. ಆಸ್ಕೆ ಯಾ ಜಲ್ಲ ಚಲೊ-- ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಅಥವಾ ವೇಗವಾಗಿ 
ನಡೆಯಬೇಕು. ನಡೆಯುವಾಗ ಈ ಹುಕುಮಿನೊಡನೆಯೇ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡ 
ಬೇಕು, 


೪ 


ಈ. ಎಂಡಿಯೋಪರ ಚಲೊ--ಹಿನ್ನೆಡಿಯ ಮೇಲೆ ನದೆಯಬೇಕು. 
ಆ. ೨೫೭ 

ಉ. ಅಂಗುಲಿಯೋಪಹರ ಚಲೊ -- ಮುನ್ನುಡಿಯ ಮೇಲೆ ನಡೆಯ 
ಬೇಕು. ಆ. ೨೫೮ - 

ಊ. ಘುಟನೆಉಕಾಕೆರ ಚಲೊ--ಮೊಇಕಾಲನ್ನುಎಪೆಯ ಮುಟ್ಟಿಗೆ ಎತ್ತಿ, 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ಇಡಬೇಕು. ಆ. ೨೫೯ 

ಯ. ಫಿಸಟತೆ ಚಲೊ. .ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪೃತಿಯೊಂದು ಹೆಬೆ ಇದು 


ನಶಿ ಸ 
ವಾಗ ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯ ಮುಂಜಿ ಇನ್ನೊಂದು ಹೆಚ್ಚಿ ಇಟ್ಟ ಸನೆಯಬಾತಡು; 
ಮುಂದಿನ ಕಾಲಿನ ` 

ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳ ಹತ್ತರ, 

ಹಿಂದಿನ ಕಾಲಿನ 





ಇಂಥ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 

೧9ನೆ ಕತಿ 
ಒಂದು ಕಾಲನ್ಹತ್ತಿ ಇಡ ಆಕ್ಫತಿ 
ಬೇಕು, ಮತ್ತು ಎರಡ ೨೫೭ ೨೫೮ ೨೫೯ ೨೬೦ ೨೬೧ 
ನೆಯ ಕಾಲನ್ನು ಸರಿಸುತ್ತ ಇದಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಬೇಕು. ಉದಾ: ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, 

ಈ ಆ 
ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಸಮಿೀಸಕ್ಕೌ ಎಡಗಾಲಿನ ನುನ್ಟುಡಿಯನ್ನು ತರ 
RR ಮಿ ೨ ಇಬ್ಲೆ ಎ ಎ 


ಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಎಡಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ ಮುಂದೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಕಾರ ಎಡಕ್ಕೆ 
ಬಲಕ್ಕೆ, ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಕೂಡ ನಡಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸ 0 
[ಟಿಪ್ಪಣಿ:-- ಈ ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು ದಹನೆ ಓರ ಅಥವಾ ದಹೆನೆ ಬಾಜು, 


ಆ. ೨೬೧. ಬಾಎ ಓರ ಪೀಲೆ, ಆಗ್ಕೆ ಈ ಬಗೆಯಿಂದ ಒಲಕ್ಕೆ ಎಡಕ್ಕೆ, 


ಹಿಂದೆ, ಮುಂದಿ ಹೀಗೆ ನಢಿಸತಕ್ಕದು. 
ರ Ww ೧೧ ಣಿ 
ಮುಖಗಳನ್ನು ಮಧ್ಯಬಿಂದುವಿನ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸ್ಕಿ ಪಾ ರಂಭಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬರು 
hd 
ಎವಿ ಇಂಗಿ ಛು ಆ pS ಲ) ಗಾತ ಹ we 
ಇನ್ನೂಬ್ಬರ ಕೈಹಿಡಿದು, ನಡಿಸಲಕ್ಕ ಅದ್ದಿ ಲ್ಲ. ಅದರಿಂದ ಗೂಂದಲ 
ಕಡಿಮೆಯಾದೀತು, ಹಾಗೆಯೇ, ಒಮ್ಮೆ ರೂದಿಯಾಯಿತೆಂದರೆ, ಎಲ್ಲರ 
ಕ್ಸ ಬಿಡಿಸಿ ಬೀರೆಬೇರೆ ನಂಬರಿನವರಿಗೆ ಬೇರೆಬೇರೆ ಹುಕುಮುಕೊಟ್ಟು ಈ 
( 
ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು ನಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಕವಾಯತಿಯೊಳಗಿನೆ ಎಷ್ಟೋ 
ಹುಕುಮುಗಳು ಈ ಕಾಲಬ್ಲಿ ಬಹಳ. ಉಸಯೋಗವಾಗುಕ್ಕನೆ. ಸಾ 
ಡಿಗೆಗಳನ್ನು ನದಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು; ಈಮೇರೆಗೆ 


ನಲ್ಲಿ ಇರುವಾಗಲೂ ಈ ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಧ 


ನಡಿಗೆಯ ಹಲವು ನ 


೫ 
ಯೊ. ಶಾಲಹರ ಬಾಲಿ ದೇಕೆರ ಚಬೊ-ಒಂದೇಸಮೆ ಅಂತರದಿಂದ 


ಇ. 7 ಇಳೆ ಹರ ಟಿ ಎಪಿ ಇ ಇರಿ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ ಬಾರಿಸುತ್ತ ನಡೆಯಬೇಕು, ಶಿಕ್ಷಕನು ಕೈಯಿಂದ ಚಪ್ಪಾಳೆ ಹೊಡೆದು, 
ಜಿ ಆ ಎಲ್ಲಿವೆ ಲೆ ಎಲೆ ಇ ಇನ ಇಸಿ ಹ 
ಎಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚೆ ನಡೆಯಬೇತೆಂಬುದನ್ನು ನಿಶ್ಚಯಿಸಿ ನಡೆಯಿಸಬೇಶು; ಅಲ್ಲದೆ, 
ಓ 
ಹ ಗರ. 1 ಕ ಸ ಇರಿ ಭರಿ, 
ನಡಿಗೆಯ ಗತಿಯನ್ನು ಬದಲಿಸಿಯೂ ನದೆಯಿ;ಸಬೇಕು. 


ಬ್ಲ ಎಂದಿ - ಎಡ 4, wd “ಜನೆ ೧ ನ ಸಲೆ AS ಪೌ dd ಗಿ 
. ಲು ಜಗತಗ ಚ ಖೆ, ಊಹಿಸಿ ಗ ೨೬೨: 3 ೨೬ಎ ಇಂರೆಂದುಸೀ ಗೆ 


ವಂತೆ, ಓಟದ ಹ್ಸಿಯೂ 
ದೆಲವು ವ ಕಾರಗಲನ್ನು 
ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಅವಗಳ 
ಯ ಕೆಲವು ಪ್ರಕಾರ 
ಗಳನ್ನು ಮುಂಪೆ ಕೊಡ 





ಅ. ಇತ್ತೆ ಪ್ರ ರ ೨೬೨ ೨೬೩ ೨೬೪ ೨೬೫ 


ಆ. ಎಂಡಿಯೋಹರ ದೌಡೋ-ಹಿಮ್ಮೆಡಿಯ ಮೇಲೆ ಓಟ. ಆ ೨೬೨ 
ಇ. ಆಸೆ ಯಾ ಜಲ ದ್‌ ಸೋ ಹೆಚ್ಚುಕಡಿಮೆ ಗತಿಯಿಂದ ಓಡುವದು. 
೨೬೩ 

ಈ, ಘುಟಿನೆ ಉತಾಳೆರ ದೌಡೋ- ಮೊಳಕಾಲನ್ನೆ ತ್ರಿ, ಓಡಿರಿ; ಪ್ರತಿಸಾರೆ 
ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಓಡಬೇಕು. ಆ ೨೬೪ 

ಉ. ಎಳ ಜಗಹಪರ ದೌದೋಒಂದೇ ಸ್ಪಳದಲ್ಲಿ. ಆ ೨೬೫ 

ಊ. ಎಕಹಿ ಜಗಹೆಪೆರ್ಯ ಎಂದಿಯೋಪರ ದೌಡೊೋಲ್‌ ಬಡೇ ಸ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯಮೇಲೆ ಓಡಿರಿ. 

[ಟಿಪ್ಪಣಿ--ಹೀಗೆ ಓಡುವಾಗ ಕೂಡ " ದಹನೆ ತರಪ ಬಾಎ ಬಾಜು, 

ನೀಟೈೆ' ಈ ಬಗೆಯ ಹಲವು ಹುಕುಮುಗಳ ಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಬೇಕೆ ಬೇರೆ ರೀತಿ 

ಯಿಂದ ವರ್ತುಳದಲ್ಲಿ, ಸರಳ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಕಾದಂತೆ ಓಡಿಸಬೇಕು.] 


ಕುದನೇಕಾ ಕಾಮ--ಜಿಗಿತದ ಕೆಲಸಗಳು--ಜಿಗಿತದಲ್ಲಿಯೂ ಹಲವು 
ವಿಧಗಳು. ಈ ಜಿಗಿತ ಜಿಗಿಯುವಾಗಲೇ, ಕೊನೆಗೆ ಹ ಗದ ಜಿಗಿತಗಳನ ಸ ಜಿಗಿಯ 


8, 


"8 


೬ 


ಎಕೆಹಿ ಜಳಹಸರ ಕೊದೊ- ಒಂದೆ; ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಎತ್ತರ ಜಿಗಿ 
ಜಿಗಿದು ಹಾರಬೇಕು. ಈವೇಳೆ 
ಯಲ್ಲಿ, ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ, 
ಜಿಗಿಯಬೇಕು. ಆ. ೨೬೬ 

ಆ.ದಹನೆ ತರಫ ಪಾವ 
ನಿಲಾಕರ ಕೊದೊ-- 
ಜಾಯೆ ತರಫ--ಪೀಟೆ-- 
'ಆಗೆ ಕೂದೊ:--ಬಲಕ್ಕೆ, 





ಆಕ್ಫೃತಿ ಎಡಕ್ಕೆ, ಹಿಂದೆ ಮುಂಜಿ, 
೨೬೬ ೨೬೭ ೨೬೮ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಜಿಗಿಯಿರಿ. 


ಇ. ಹಾನ ಅಲಗ ರಖ್ಕೊ ಉಪರ ಹಾವ ಮಿಲಾಕರ ಕೂದೊ... 
ಕಾಲು ದೂರದವಲ್ಲಿಟ್ಟು, ಮೇಲಕ್ತೆ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಜಿಗಿಯಿರಿ; ಮತ್ತೆ, ನೆಲದ 
ಮೇಲೆ ಕ:ಲು ಊರಿದೆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಅವುಗಳನ್ನು ದೂರದೂರಕ್ಕೆ ಇಡಬೇಕು. 

ಈ. ಎಕೆಜಗೆ, ಛೂಟೀ ಕೂದನ್ಕ ಕೂದೊ- ಒಂದೇ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಪುಟ್ಟ 
ಪುಟ್ಟಿವಾಗಿ ಜಿಗಿಯಿರಿ.. ಈ ಬಗೆಯ ಜಿಗಿತದ ಉಸಯೋಗವು ಹಗ್ಗದ ಮೇಲೆ 


ಜಿಗಿಯುವಾಗ ಚನ್ನಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಮುಂದಿನ ಜಿಗಿತಗಳೂ ಹಗ್ಗದಮೇಲೆ 
ಜಿಗಿಯುವಾಗ ಬಕಲ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಮೇಲ್ಯಾಣಿಸಿದ ಈ ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟು, ಅಥವಾ 
ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಜಿಗಿಸಬೇಕು. ಆ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ "ಹಾತ 
ಚಮರಪರ' 6€ಹಾತ ಫ 


ಹೀಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಹುಕುಮು ಕೊಟ್ಟು 
ಜಿಗಿನಬೇಕು. 


ಉ. ಲಂಬೀ ಉಳದ ಉಂಜೀ ಶೂದ್ಕ ಕೊದೊ-- ದೂರ ಜಿಗಿತ, 
ಎತ್ತೆರಜಿಗಿತ ಜಿಗಿಯಬೇಕು. ಇದರೊಳಗೆ "ಪಾವ ನಿಲಾಕರ' ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ 
ಕೂಡ ಜಿಗಿಸಬೇಕು. ಆ ೨೬೭-೨೬೮ 

ಊ. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಹಲವು ವಿಧದ ಜಿಗಿತ ಜಿಗಿದು, ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು 


ಅಥವಾ ಕೂಡಿಸಿ ಹಾಗೇ ನಡೆಯುವ, ಓಡುವ, ಜೊತೆಗೆ, ಹಾಗೇ ವರ್ತುಳದಲ್ಲಿ 
ಜಿಗಿಸಬೇಕು. 


CL 
“21 
ತ್‌ 
CG 
ಈ) 
NR 
Cl 


ಅಂಗಡ ( ಎಕ ಹೀ ಹಾವಹರ ಕೂದನೇಕಾ ಕಾಮ )--ಕುಂಟುವದು. 
ಇವೂ ಒಂದು ಬಗೆಯ ಜಿಗಿತಗಳು. ಈ ಜಿಗಿತದೊಳಗೆ ಒಂದೇ ಕಾಲನ್ನು ಉನ 


ಪ 


ಯೋಗಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಇದರ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳು ಡಿಯ ುಲ್ಲಿವೆ. ಈ ಜಿಗಿತ 
ಗಳಿಗೆ ಮೇಲ್ಭಾಣಿಸಿದ ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಫದ ಬೇರೆ ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. 
ಅ. ದಹಿನೆ ಪಾವಪರ ಭೂಿಕನಃ ಬಾಎ Mg ನ ದೊ ಬಲ 


ಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಜಿಗಿಯಿರಿ. ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಜಗಿಯಿರಿ. ಆ ೨೬೯ 

ಆ. ದಹಿನೆ ಯಾ ಬಾಯೆ ಹಾವಪರ ಆಗೆ ಯಾ ಹೀಛಭೆ ಯಾ 
ಜಾಜೂಓಂಕೋ, ಹೊದೊ-ಬಲಅಧನಾ 
ಹಂದೈಮುಂದೆ, ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಜಿಗಿಯಿರಿ, 


4 


J ಅಥವಾ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಬಿಗಿಯಿರ, ಆ ೨೭೦. 
w "\ ಇ ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ " ಚಲೊ 'ಎಂದು ಹಾಗೇ 
| ಕುಂಟುತ್ತ ನಡಿಸಬೇಳು. 
ಗ || ಇ. ಅಂಗುಲಿಯೋಪರ ಕೊಬೊ--- 
ಹ ಮುಮ್ಮಡಿಯಿಂದ ಬಿಬಸ BEEN 
ಆಕೃಶಿ ಈ. ನುಚಿನೆ ಉಶಾಕರ ಎಕ 
೨೬೯ ೨೭೦ ೨೭೧ ಹಾನಹರ ಕೊಜೂ--ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಎತ್ತ 


ರಿಸಿ ಕುಂಬಿರಿ, ಬಿಗನಿಯಿರಿ. ಬಿಜಯ ವರೆಗೆ ಫಳ ಲನ್ಮೆಥ್ರೈ ATM 


೧೧ 


[ಟಿಪ್ಪಣಿ ಇದರೊಳಗೆ ಮೇಲ್ಕಾಣಿಸಿದ ಹಲಪು ನಡಿಗೆಯ ಓಟದ ಪ್ರಕಾರ 
ಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಬಹುದು.] 


೬. ಖೆ ಪೆ 







ಜಾ ಕೌರ ಹಾನಪರ ಚಲನಾ-..ಆಂಬೇಗಾಲು. ಈ ನಡಿಗೆಯ ತ್ಯ 
ಮತ್ತು ಕಾಲು ಇವೆರಡರ ಉಸಯೋಗ ಮಾಡಬೇಕು. 

ಅ. ಹಾತ ಔರ ಹಾವ 2 ಹಾ DK ರ್ಟ 
ಪರ ಆಗೆ ಚಲೊ_-ಆ. ೨೭೨ “RNS ತ, ಚ್‌ 
ಆ. ೨೭೩. ಆಕೃತಿ 

೨೭೨ ೨೭೩ 

ಇ" ಬಾಜೂ ಚಲೊ-- ಜಃ: 

ಆ. ೨೭೪ ಆ" 


ಈ, ಹೂತ ಔರ ಘುಟಿನೇ 
ಲಗಾಕರ ಆಗೆ ಚಲೊ--ಆ, ೨೭೫ 
೨೩೭೪ ೨೭೫ 
[ಟಿಪ್ಪಣಿ ಈ ನಡಿಗೆ ನಡೆಯಿಸುವಾಗ, ಬಲಗೈ ಮತ್ತು ಬಲಗ-ಲುಗಳನ್ನು 
ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿ ನಡಿಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ನೊಬ್ಬ ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಂದ ನಡಿಸಬೇಕು.] 


ಆ 


ಗಿರ ಪಡನಾೂ-- ಲಾಗಾ ಹೊಡೆಯುವದು. ಇವೂ ಒಂದು ಬಗೆಯ ಜಿಗಿತ 


ಗಳೇ. ಇವುಗಳ 





ಗಳಿಂದ ಮೈ ಯಲ್ಲಿ 





ಆಕ್ರತಿ ಸಡಿಲು ಹುಟ್ಟಿ, ಅವ 

೨೭೭ ೨೭೬ ೨೭೮ ಯವಗಳು ಹಿಗ್ಗಿ, 
ಚಸಲತೆ, ಸಾಹಸತನದಂಥ ಗುಣಗಳು ಬೆಳೆಯುವವು. 

ಆ. ಆಗೆ ಗಿರ ಪಡನಾ-- ಎದೆಗೆ ತಲೆಯಿಟ್ಟು, ಕಾಳೆತ್ತಿ, ಬೆನ್ನಮೇಲೆ 
ಉರುಳಿ; ಎದ್ದು ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕೆ. ಆ. ೨೭೬ 

ಆ. ಪೀಛ ಗಿರಪಡೆನಾ-- ಮಲಗಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ 
ಒಂದೆ ಒಯ್ದು ಉರುಳಿ ಎಷ್ಟು ಕುಲಿರಜೇಕು.. ಆ... 

ಇ. ಚಾಕಕೆ ಮಾಭಕೆ ಗಿರುಸಡನಾ- ಒಂದೇ ಬದಿಗೆ ಅವೇ ಒದಿಯನ್ಲಿ 


ಐಬಿ ~ ಬಂ ಚ ವ ಮ A ತೆ d ಗ್ದ ಇದು ತಾಳೊ ್ಳು ದಾ 
ಕೃಊರ್ಯ, ಆ ಕಾಲಿನ ಮೇಲಿ ರೋಟಿ ತಗೊಂಡು, ಕಾಲು ಸುತ್ತ ತಿರುಗಿಸಿಒ(ಕು. 


ಮತ್ತು ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆ. ಎ೭೯ 
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ಬ್‌ i 
[ ಎನ್‌ ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ, ಕೃಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಶರೀರ 
ಪ್ರಕ ನನ್ನೂ ತೂಕ ಹಿಡಿದು ಅಥವಾ ಮುಂದೆ 
Va ಬಗ್ಗಿ, ಕಮಾನದಂತೆ ಪಿಂಕು ನಡೆಯ 

ಕನಾ ಬೇಕು. ಆ. ೨೭೮ 

ತ ಉ. ಗೋಲಮೇನೆ ಗಿರೊ_ನರ್ತು 
ಆಕೃತಿ ಭೆದೊಳೆಗಿಂದ ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಕ್ಸ ಕಾಲು 
೨೭೯ ೨೮೨ ಗಳನ್ನು ಪಾರಮಾಡಿ ಲಾಗಾ ಹೊಡೆಯ 


ಊ., ಆಗೆ ಲಂಬಿ ಹೊದ 


ರೂ ಲೇಕೆರೈೆ ಗಿರವಡನಾ (ಗೋಲ 
x ಮೇಸೆ ಗಿರಪಡೊ)ನೆಲಕ್ಟೆ ಸಮಾಂ 
ಮ Sy ತರವಾಗಿ ಅಡ್ಡಬಿದ್ದು, ಲಾಗಾ ಹೊಡಿ 


ಹಿ ಯ ಬೇಕು. ಆ. ೨೮೧. ಈ ವೇಳ 
ಯನ್ಲಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ತಲೆ ಹತ್ತೆದಂತೆ 
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ಕಾಫ್ಟೆ ಹ ಅಡ ವಗ. 
ಆಟ 1೧44ರ 


ವಾಗಿ 


ಇಂ 
ಇ 


1 
ಅತೆ 


೨೮೮ 


೧೦ 


ಇ. ದೋನೋ ಹಾತ ಎಕಸಾಥ ಸಾನುನ, ಯಾ ಜೋನೋ ತರಪ 
ಘಹುಮಾನಾ- “ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೆ ತಿರುಗಿಸುವದು. ಆ. ೨೮೯ 

ಈ. ಸಾಪ ದಹನೆ ಯಾಬಾಎ ತರೆಫ ಭಘುಮಾನಾ-- ಕಾಲು ಒಂದೊಂದು 
ಬದಿಗೆ ಗಡಿಯಾರದ ಮುಳ್ಳಿನಂತೆ 
ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೯೦ 

ಉ. ದಹಿನೆ ಯಾ ಬಾಯಾ 
ಸಾವ ಸಾಮನೆ ಉಠಾನಾ-- ಬಲ 
) ಅಥವಾ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತ 
pa ರಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೯೧ 
ಊ.ದಹಿನಾಯಾಜಾಯಾ 

ಆಕೃತಿ ಸಾನ ಸಾಮನೆ ಘುಮಾನಾ--- ಬಲ 

೨೯೦ ೨೯೧ ೨೯೨ ಅಥವಾ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ತಿರಿ 
ಗಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೪೨ 

[ ಟಿಪ್ಪಣಿ:--ಹಲವು ಪ್ರಕಾರದಿಂದ, ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿಸಬಹುದು. | 


ಆಟಿಗಳ ಹುಟ್ಟು 





ಇವೆಲ್ಲ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಲನನಲನಗಳಿರುವವು. ಹೆಚ್ಚು ನಿಚಾರಮಾಡಿದರೆ, 
ಈ ಬಗೆಯ ಒಂದು ಅಥವಾ ಹಲವು ಚಲನಪಲನಗಳಿಂದಲೇ ಹುಡುಗರ ಮನ 
ಸಿಗೆ ಹುರುಪು ಎನಿಸುವ ಹಲವು ಆಟಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ ಸಬಹುದು. ಓಡುವದರಿಂದ 
ಶರ್ಯತಿಯ ಬೇರೆಬೇರೆ ಆಟಿಗಳಾಗುತ್ತವೆ; ಅಂಬೆಗಾಲಿಡುವದರಿಂದ ತರತರದ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ನಡಿಗೆಯು ಸಾಧಿಸುವದು; ಆದುದರಿಂದ ಈ ಬಗೆಯ ಚಲನ 
ವಲನಗಳಿಂದಲೇ ವಿವಿಧ ಆಟಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಆಟಿದ ಉತ್ಸಾಹ 
ತುಂಬಲಕ್ಟೈ ಅನುವಾಗುವದು; ಮತ್ತು ಹುಡುಗರಿಗೆ ಬೇಸರಾಗುವ ಶಾರೀರಿಕ 
ಶಿಕ್ಷೆಯನನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮನೋರಂಜಕವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಬಹುದು; ಮತ್ತು ಅವು 
ಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೂ ವಿಶೇಷ ಹಿತವಾಗಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯಿಲ್ಲ. ಆಟದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಇಂತಹ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮತ್ತು ಬಹುಸುಲಭ ಆಟಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಮೇಲ್ಭಾಣಿಸಿದ ಸರತರದ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಂಘಿಕ 
ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡಿಸುವದರಿಂದ ಇಡಿಯ ವರ್ಗಕ್ಕೆ ವರ್ಗನೇ ಒಂದೇ ಬಗೆಯ ಚಲನ 


೧ 


ವಲನವನ್ನು ನಡಿಸುವದು, ಮತ್ತು ಮಿಕ್ಟ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, ಇವೇ ಚಲನನಲನ 
ಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕಳು ಓರಣೆಯಿಂದ ನಡಿಸಬಹುದು. ಈ ಮೇರೆಗೆ ಆಟ ಮತ್ತು 
ಓರಣಗಳನ್ನು ಕಲೆಹಾಕಿ, ಸಾಂಘಿಕ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಬಹುದು. 

ನಡಿಗೆಯ ಚಲನವಲನೆಗಳಿಂದ ಹಲವು ದ್ವಿಪಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ನಡೆಯ 
ಬಹುದು, ಅದರೊಡನೆ, ಮನಸಿಗೆ ಆನಂದವಾಗಿ, ಆಟಿದ ಉದ್ದೇಶವೂ ಸಾಧಿ 
ಸುವದು. ಇಂತಹ ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ಬಾತಕೋಳಿ, ಕೋಳಿ, ಕಾಗೆಯಂತಹೆ ಪಕ್ಷಿ 
ಗಳ ಅನುಕರಣೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದು. 


ಓಡುವದರಿಂದ ಬಗೆಬಗೆಯ ಮುಟ್ಟಾಟಗಳನ್ನಾಡಬಹುದು. ಈ ತರದ 
ಆಟಗಳಿಂದ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿ, ಮೈಯೊಳಗಿನ ಆಲಸ್ಯವೂ ನಿವಾರಣೆಯಾಗಲಿಕ್ಕೆ 
ಅವಕಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ವೇಗವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿಸುವದರಿಂದ, ಫುಪ್ಪುಸಗಳಮೇಲೆ 
ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ರಕ್ತದ ಹರಿದಾಟ ನಡೆದು, ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹಲವು ಬಗೆಯಿಂದೆ ಲಾಭ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಜಿಗಿಯುವದು, ಹಾರುವದು ಇವುಗಳಿಂದ ಕಾಲುಗಳ ಶಕ್ತಿಯು ಬೆಳೆ 
ಯುತ್ತದೆ; ಅಂತೆಯೇ, ಮೈಯಲ್ಲಿ ಚನಲತೆಯುಂಟಬಾಗುತ್ತದೆ. ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೂಕ ಹಿಡಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವಾಗಿ, ಅದರಿಂದುಂಟಾಗುವ 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಆನಂದವನ್ನು ಅನುಭನಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಇಗಾ ಹೊಡೆಯುವದರಿಂದ ದೇಹ ಹೆಚ್ಚಿಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಅಂಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಬಂದು ಹೆಗುರಾಗುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದ ನೆಲದಮೇಲೆ ಉರುಳಾಡುವ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ 
ಅಪೇಕ್ಷೆಯ ಪೂರ್ಣವಾಗಿರುವದು, ಮೇಲಾಗಿ, ಕೆಲವು ಜಿಗಿತಗಳಿಂದ ಶರೀರ 
ದೊಳಗಿರುವ ಗ್ರಂಥಿ (ಗಂಟು)ಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಕಾರ್ಯಕ್ಷಮವಾಗುವ 


ಕುಂಟುವದರಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮೈತೂಕ ಹಿಡಿಯುವ ಕಲೆ ಸಾಧಿಸಿ, ಶರೀ 
ರವು ಹೆಗುರು ಮತ್ತು ಚುರುಕು ಆಗುವದು. 


ಅಂಬೇಗಾಲಿಡುವದರಿಂದೆ, ಹಲವು ಬಗೆಯ ಚತುಷ್ಪಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ನಡಿ 
ಗೆಯ ಅನುಕರಣ ಮಾಡಬಹುದು. ಅದರಿಂದ ಆಟಿಗಾರರಿಗೆ ಒಂದುಬಗೆಯ ಆನಂ 
ದವು ಆಗುವದು. ಇಂತಹ ಅನುಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಕ್ಕು, ಅನೆ, ಏಡಿ, ಕಸ್ಟ, 
ಮುಂತಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ಹಾರಿಕೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಕೈಗಳ ವಿವಿಧ ಚಲನನಲನಗಳಿಂದಲೂ ಹಲವು ಲಾಭಗಳಾಗುವವು. 


ಅಂಥವುಗಳಲ್ಲಿ ಭಲ್ಲೆಯ ಬೀಸಾಟ, ಗದೆಯ ತಿರುಗಿಸುವಿಕೆ, ನಿಶಾನಿಗುರಿ 
ಹೊಡೆಯುನದು, ಇಂತಹ ಸಾಮಾನ್ಯ ಒಗೆತಗಳೆನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ, 


ಕೂಡ್ರುವ ಕಾಲದಲ್ಲಾಗುವ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದಲೂ ಹಲಕೆಲವು ಅನು 
ಕರಣಗಳು ಸಾಧಿಸಬಹುದು. 


ಆದುದರಿಂದ, ಪ್ರ ಬಗೆಯ ಚಬವವಬನಗಲೇದೆ ವ 
ಇಂನಿತ ಆಟಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದು; ಅವುಗಳ 
ರಣೆಯನ್ನು ಮುಂಜಿ ಕೊಡಲ” ಸುತ್ತದೆ. ಈ ಆಟಿಗ ಕ 
ಮನೋರಂಜನೆಯದು; ಅದುದರಗದ ಅವುಗಳಿಗೆ ಮನೋರಂಜಕ ಆಟಿಗಳಾದು 


ಇನೆ ಅಂಸಥ್ಞಾಣ ಇವೆ ಐ ಅಧ ಕಡು ಬಣ್ಣಾ ಆ ಹ ಹ ೮. ~ ಮ 
ಅನ್ನುವಾ. ಇವುಗಳಿಂದ ವ್ಯಾಯಾಮವೂ ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ. 


ಈ ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಾಲ್ಕು ಭಾಗಗಳಾಗುವವಪು. ೧. ಎಲ್ಲರೂ 
ಕೂಡಿ ಒಮ್ಮೆಲೆ ಆಡುವ ಆಟಿಗಳು. ಇವುಗ 
ಬೃನ ಎದುರಾಳಿಯಾಗಿರುವನು. ೨. ಒಬ್ಬನೇ ಹಲವರೆಣಾಡನೆ ಅಡುವ ಆಓ; ಇದು 
ವೈಯಕ್ತಿಕ ಜಿದ್ದಿನ ಆಟ. ೩ 
ವೈಯಕ್ತಿಕ ಈರ್ವೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ; ಆಡುವವರು ಇಬ್ಬರೇ ಇರುವರು. ೪. 
ಸಂಘದವರು ಅಂದರೆ ಚಿಕ್ಕಪೊಂದು ಆಟದ ಗೆ 
ಗುಂಪಿನನಕೊಡನೆ ಆಡುನದು. ಇನ್ನು ೫ ನೆಯಮೊಂದು ಬೇಕೆ ಭಾಗವಾಗ 
ಬಹುದು; ಅದರೊಳಗೆ ಹಲವು ಬೆರಕೆಯ ಆಬಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುವವು. 
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ಇನ್ನು ನೊದಲನೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ವಿಚಾರಿಸುವ. 
ಈ ಆಟಿದೊಳಗೈೆ ೧೪೦-೧೫೦ ಯಾರ್ಡುಗಳ ತನಕ ದೂರ ಓಡುತ್ತ ಹೋಗಿ, 


ಖಿ ಲ p ೨ ಲೆ 6 ಸತಾ ಜಾ. ಬಳ್ಳೆ ಕಿ ಹಾ 9 ಇ ಕ 
ಬೇಕಾದರೆ ತಿರುಗಬೇಕು; ಅಧವಾ ಅಜೀ ಆಂಶರದಲ್ಲಿ ನಡಿಗೆ, ಕುಂಬುಪಿಕೆ, ಜಿಗಿತ, 


೨ | ಅ ಇ ಇನ ವಿ “wd SS SSS SS 
ಅಂಬಗಾಲಿಡುನದು, ಇಂಡಹ ಚಲನವಲನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. ಇದರಲ್ಲಿ 
ಇ 
ಯ್‌ 


ಮಾತುಗಳಿಂದ ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಓಡುವ ಹುರುಪುಂಟಾಗಿ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಾಧಿಸುವದು. ಇದರೊಳಗೆ ಇನ್ನೆಸ್ಟೋ ಆಟಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕೂಡಿಸ 
ಬಹುದು; ಆದರೆ, ಮುಖ್ಯ ಮೊಾತೇನಂದರಿ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಸೃಕಿಯೊಬನ 
ಎದುರಾಳಿಯಾಗಿದ್ದರೆ ತೀರಿತು. 

ಎರಡನೆಯ ಭಾಗದ ಆಟದಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟಾಟಿಕೆಯಂಥ ಆಟಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. 
ಪ್ರ ಮುಟ್ಟಾಟಗಳನ್ನು ಮೊದಲು ಆಡಹತ್ತಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಬೇಕಾದರೆ, ಆಡುವವರಲ್ಲಿ 
ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ಆಡಿಸಬಹುದು. ಮಾದರಿಗಾಗಿ ಕೆಲವು ಆಟ 
೪ನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಾಡುವ ಛಪ್ಸಾಪಾಣಿ 
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ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಬಿಗಳು 


ಬೈಲ ಓಟಿ- ಇಡೀ ವರ್ಗದ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರೂ ಒಂದು ಸ್ಥಳದಿಂದ 
ಓಡಹತಿ ಮೊದಲೇ ಗುರುತುಮಾಡಿದ ಸ್ಥಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ಮುಟ್ಟು ವರು. ಈ ವೇಳೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಕರು, ಅವರಿಗೆ ಹಿಂದೆ, ಬಲಕ್ಕೆ, ಅಧವಾ ಎಡಕ್ಕೆ ತಿರುಗಲು ಹೇಳುವರು. 
ಈ ಓಟವನ್ನು ಮುನ್ಮುಡಿಯ ಮೇಲೆ, ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ, ಎರಡೂ ಕಾಲು 
ಜೋಡಿಸಿ ಜಿಗಿಯುತ್ತ, ಕುಂಟುತ್ತ, ಇನ್ನೆಷ್ಟೋ ರೀತಿಯಿಂದ ಸಾಧಿಸಬಹುದು. 


ಕಪ್ಪೆಯ ಹಾರಿಕೆ. ವರ್ಗದವರೆಲ್ಲರೂ ಕೊರೆದಂಥ ಒಂದು ಗೆರೆಯ 
ಮೇಲೆ ಕಾಲೂರಿ ಕೂಡ್ರುವರು. ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೇ, ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರು 
ಕಪ್ಪೆಯಂತೆ ತ ರು. Bo Hi ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ನ ಹಾರಿಕೆಯಿಂದ 
8 ಮುಂದೆ ಮುಂದೆ ಹೋಗುವರು. ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಕಾಲು ದೂರದೂರ 
ಕೈಟ್ಟು, ಮುಂದಿನ ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಊರುತ್ತ, ಪ್ರತಿ ಸಾರೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಕೈಹತ್ತಿರ ತರುತ್ತ ಜಿಗಿಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 


ಬಸವನ ಹುಳೆದ ಆಟಿ ಎಲ್ಲರು ಒಂದೇ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ತುದಿಗಾಲಿನ 
ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಮುಂದೆ ಸರಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಈ ಮೇರೆಗೆ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಎಲ್ಲ ಹುಡುಗರು ನೆಲದ ಮೇಲೆ, ಡಬ್ಬ ಮಲಗು 
ವರು; ಆ ಮೇಲೆ, ಕಾಲು ಸರಿಸುತ್ತ ಸರಿಸುತ್ತ ಮುಂದೆ ತರಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಕೈಗಳು 
ಅಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವವು. ಆ ಕೈಗಳನ್ನು ಸರಳ ಮಾಡಿ, ಕೊನೆಗೆ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಕೈ ಹತ್ತಿರ ತಂದು, ಮತ್ತೆ ಕ್ಸ ಮುಂದೆ ಚಾಚುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಮೊಳ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿ ಅದೇ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿಟ್ಟು, ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಮುಂದೆ 
ಊರುತ್ತ ಮತ್ತೆ, ಡಬ್ಬ ಆಗಬೇಕು; ಬಗೆ ಹು ಮುಂದೆ ಹೋಗಬೇಕು. 


ಒಂಟೆಯ ಆಓ--ಎಲ್ಲರೂ ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನೂರಿ ಹಾಗೇ ನಡೆಯುತ್ತ 
ಹೋಗಬೇಕು. ಕುತ್ತಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಚನ್ನಾಗಿಯೇ ಮೇಲಕ್ಕಿರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ನಡೆ 
ಯುವಾಗ್ಯ ಎಡಗ್ಬೆ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲು, ಬಲಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಎಡಗಾಲು, ಈ ಕ್ರಮ 
ದಿಂದ ಒಂದಾದಮೇಲೊಂದು ಇಡುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು, ಮೊಳಕ್ಳೆ ಮೊಳಕಾಲು 
ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. 


೧೫ 


ಕಾಗೆಯಾಟಿ-- ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರೂ ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತು, ಮೊಳ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಮುಂದೆ ಒಲಿಸಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮಂಡೆಗಳಮೇಲೆ 
ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ, ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳಿಂದ, ಸೊಟ್ಟನೊಟ್ಟ ಹಾರುತ್ತ 
ಮುಂದಿ ಸರಿಯಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜಿಗಿತಕ್ಕೆ ಕುತ್ತಿಗೆ 
ಯನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ಎಡಕ್ಕೆ ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಬಲಕ್ಕೆ ಹೀಗೆ ಹೊರಳಿಸಿ ನೋಡುತ್ತಿರಬೇಕು, 


ಮೊಲದ ಹಾರಿಕೆ ವರ್ಗದ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರೂ ತುದಿಗಾಲಿನಮೇಲೆ 
ಕುಳಿತು ಕೈಗಳನ್ನು ಕಾಲಿನ ಹತ್ತಿರ ತಂದು ಕಪ್ಸೆಯಂತೆ ಹಾರುತ್ತ ಮುನ್ನ 
ಡೆಯಬೇಕು. ಈ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟುಮಟ್ಟಗೆ ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ದೂರ 
ಇಟ್ಟು ದೊಡ್ಡ ಜಿಗಿತಜಿಗಿಯುತ್ತಮುಂದೆ ಸಾಗಬೇಕು; ಮತ್ತೆ ಜಿಗಿಯುವಾಗ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ, ಚಟ್ಟನೆ ಕೈಗಳ ಹತ್ತಿರ ತಂದು ಇಡಬೇಕು; ಈ ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಹೋಗಬೇಕು. 

ಏಡಿಯಾಟಿ--- ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರು ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸೊಟ್ಟ ಇಡುತ್ತ ನಡೆ 
ಯುಕ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಕೈ ಊರುವಾಗ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ, ಅವುಗಳನ್ನು ಸರಿ 
ಯಾಗಿ ಸೊಟ್ಟಇಟ್ಟು, ಆಮೇಲೆ ಅದರ ಹತ್ತರ ಕಾಲು ತಂದಿರಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗೈ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲು ಒಂದರ ಎದುರೊಂದು ಬರುವವು. 
ಮೊದಲು, ಜಿಗಿದು, ಅದೇ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ನೇಗದಿಂದ ನಡೆಯುವ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡಬೇಕು. 


ಕೆಲ್ಲಾಟ ೩ ಅಡಿಯ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಸಾಲಾಗಿ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ತೆಗೆಯ 
ಬೇಕು. ಅದರ ಎದುರಿನಿಂದ ೧೫-೨೦ ಅಡಿಗಳಮೇಲೆ, ಸಾಲಾಗಿ ಹಾಗೇ ವರ್ತುಲ 
ಗಳನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ವರ್ತುಲದ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿ ೮-೧೦ ಕಲ್ಲುಗಳನ್ನಿಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಹತ್ತರ 
ಒಬ್ಬೊಬ್ಬ ಹುಡುಗನನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ ಹುಕುಮು ಕೊಟ್ಟಿ ಕೂಡಲೆ, 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ, ೧ರಂತೈ, ಎದುರಿಗಿನ ದುಂಡನ್ನ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಆ ಕಲ್ಲನ್ನೊಯ್ದು 
ಗುಂಪುಮಾಡಬೇಕು. 


ಕಣ್ಮುಚ್ಚಾ ಲೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಕಣ್ಣು ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಶಿಕ್ಷಕರು 
ಸಿಳ್ಳು ಬಾರಿಸಿದೊಡನೆ, ಎಲ್ಲರೂ ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಸುಳುವು ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ಶಿಕ್ಷಕನು 
ಇದ್ದಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಶಿಕ್ಷಕನು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸಿಳ್ಳುಹಾಕಿ ದಿಕ್ಕು ಬದಲಾಯಿಸ 
ಬೇಕು, 

ಈ ಮೇರೆಗೆ ಮನೋರಂಜನೆಯ ಹಲವು ಆಟಗಳನ್ನು ಅಡಿಸಬಹುದು; 
ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ಕಛ್ಬಿಸ ಆಡಿಸಬೇಕು. ಶಲೆಯಮೇಶೆ ನಿನಾದರೂ ಸದಾರ್ಥ 
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ಇಬ ಡಾ ಈ. ಡಿ ತಡಿ 
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೧೬೭ 


ಮತ್ತು ಹಾಗೇ ಅದನ್ನು ಸರಿಸುತ್ತ ಸರಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆಟಬಂದ ಹುಡು 
ಗನು ಇಟ್ಟಿ ಕಲ್ಲನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿ, ತನ್ನ ಬಡಿಗೆಯ ಹತ್ತರ ಹೋಗಬೇಕು; 
ಮತ್ತು ಬೇರೆಯವರ ಬಡಿಗೆಯು ಇನ್ನೂ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತದಿರುವಾಗ ಅಥವಾ ನೆಲದ 
ಮೇಲಿರುವಾಗ, ಹಿಡಿಯಬೇಕು; ಅರ್ಥಾತ್‌, ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲರೂ ತಮ್ಮ 
ಬಡಿಗೆಯನ್ನು ಒಂದು ಕಲ್ಲಿನಮೇಲೆ ಇಬ್ಬಿರಬೇಕು. ಕಲ್ಲುಳ್ಳ ಬೈಲು ಈ ಆಟ 
ಆಡಲಿಕ್ಕೆ ಬಹು ಅನುಕೂಲ. ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ, ಆಡುವವನು ಬಡಿಗೆಯನ್ನು 
ನೆಲದ ಮೇಲಾಗಲಿ, ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಾಗಲಿ ಇರುವಾಗ ಹಿಡಿದರೆ ಆಟ ಮುಗಿದಂ 
ತಾಗುವದು; ಆಮೇಲೆ, ಆಟ ಆಡುವವನು ಕುಂಟುತ್ತ ಗೆರೆಯವರಿಗೆ ಹೋಗ 
ಬೇಕು; ತರುವಾಯ, ಮೊದಲಿನಿಂದ ಹೊಸ ಆಟ ಆಡಬೇಕು. 


ಹುಲಿಯಾಟ ೧೦ ಹುಡುಗರು ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೈಹಾಕಿ, ಸುತ್ತು ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ಒಬ್ಬನು ಹುಲಿಯಾಗಬೇಕು. ಅವನು ವರ್ಕುಲದ ಹೊರಗೆ ನಿಲ್ಲು 
ವನು. ಮಿಕ್ಕವರು, ವರ್ತುಲದೊಳಗೇ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಅವರೆಲ್ಲರೂ ಆಡು ಎಂದು 
ತಿಳಿದು, ಆಮೇಲೆ, ಹುಲಿಯಾದವನು ವರ್ತುಲದೊಳಗೆ ನುಗ್ಗಿ, ಆಡನ್ನು ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ವರ್ತುಲದೊಳಗಿನ ಹುಡುಗರು ಹುಲಿಯಾದವನಿಗೆ ಒಳಗೆ ಸೇರ 
ಗೊಡಬಾರದು. ಹುಲಿಯಾದವನು ಒಳಗಿದ್ದ ಯಾವ ಹುಡುಗನನ್ನು ಮುಟ್ಟು 
ವನೋ ಅವನನಮೇಲೆ ಆಟಬಂದು, ಅವನೇ ಹುಲಿಯಾಗುವನು. ಮೊದಲು 
ಹುಲಿಯಾದವನು ಆಡುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರುಷನು. 


ಕುದುರೆಯ ಆಟ--ಎಲ್ಲಕ್ಟೂ ಎತ್ತರವಿರುವ ಹುಡುಗನು ನೆಲದಮೇಲೆ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಮೊದಲು, ಒಂದು ಕಾಲು ಚಾಚಿ ಕೂಡ್ರಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, 
ಎಲ್ಲ ಹುಡುಗರು ಅವನ ಕಾಖಮೇಲಿಂದ ಜಿಗಿಜಿಗಿದು ಹೋಗಬೇಕು; ತರು 
ವಾಯ, ಚಾಚಿದೆ ಕಾಲಿನ ಜಿರಳಿನಮೇಲೆ, ಎರಡನೆಯ ಕಾಲನ್ನು 
ಎತ್ತರಿಸಿ. ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಮತ್ತೆ, ಎಲ್ಲರೂ ಅದರಮೇಲಿಂದ ಜಿಗಿದ 
ದಾಟಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಮದಿಂದ ಕೂತವರು ಆ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ 
ತಮ್ಮ ಮುಂಗೈಯನ್ನು ಅಗಲುಮಾಡಿ ಕರಿಬಟ್ಟನ್ನು ಇಟ್ಟ, ಅದರ ಮೇಲೆ 
ಎರಡನೆಯ ಕ್ಸ ಬೆರಳನ್ನಿಟ್ಟು, ಆ ಮೇಲೆ ಅಂಬೆಗಾಲಿಕ್ಸಿ, ಮೊಳಕಾಲು 
ನೀಟಾಗಿಮಾಡಿ, ಬಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಮದಿಂದ ಎತ್ತರವನ್ನು ಬೆಳೆ 
ಯಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ ಆಯಾ ಎತ್ತರದಮೇಲಿಂದ ಜಿಗಿಯಬೇಕು. 
ಜಿಗಿಯುವಾಗ, ಕ್ಸಗಳಿಗೆ ಕಾಲು ತಾಕಿದರೆ, ಅವನ ಮೇಲೆ ಆಟ ಬರುವದು 
ಅವನೇ ಕುದುರೆಯಾಗುವನು. ಅವನಮೇಲೆ ಮೊದಲನೆಯ ಹುಡುಗನು ಕುಳ್ಳಿರ 
ಬೇಕು. ಮಿಕ್ಕ ಹುಡುಗರು, " ನಿನ್ನ ಕುದುರೆಯ ಬಾಯಲ್ಲೇನಿದೈೆ, ಕೊರಳಲ್ಲೇ 
ನಿದೆ, ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಏನಿದೆ' ಎಂದು ಮುಂತಾಗಿ ಕೇಳುತ್ತಿರಬೇಕು. ಕುದುರೆಯ 


ಗಿ೮ 


ಮೇಲೆ ಕುಳಿತವನು, “ಲಗಾಮ, ಕರೆದಾರ, ಧಡಿ” ಎಂದು ಉತ್ತರಕೊಡುತ್ತಿರಬೇಕು, 
“ನಿನ್ನ್ನ ಕುದುಕೆಯು ಓಡುತ್ತದೇಕೆ, ಅದನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ಬಾ ಹೋಗು” ಎಂದು ಸಾಧಾ 
ರಣ ದೂರದಲ್ಲಿರುವ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ತೋರಿಸುವರು. ಕೂಡಲೇ, ಕುದುರೆಯ 
ಮೇಲೆ ಹೆತ್ತಿದವನು ಕೆಳಗಿಳಿದು, ಓಡುವನು; ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ಬರು 
ವನು. ಈ ಒಳಗಾಗಿ, ಬೇರೆ ಹುಡುಗನು ಆಟ ಆಡುವ ಹುಡುಗನಮೇಲೆ ಸವಾರಿ 
ಮಾಡುವನು. ಕುದುರೆಯ ಸವಾರನು ತಿರುಗಿಬಂದು ಕುದುರೆಗೆ ಮುಟ್ಟದಕೂಡಲ್ರೆ 
ಕುದುರೆಯು ಬೇಕೆ ಹುಡುಗರಿಗೆ ಮುಟ್ಟಲು ಓಡುವದು; ಮತ್ತು ಮುಟ್ಟದವನ 
ಮೇಲೆ ಆಟ ಬರುವದು. ಆಗ, ಅವನು ಕುದುರೆ ಮತ್ತು ಮೊದಲು ಕುದುರೆ 
ಯಾದವನು ಸವಾರರಾಗುವರು. ತಿರುಗಿ ಆಟ ನಡೆಯುವದು. 


ಕರಡಿಯ ಆಟಿ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲ ಕೆಲವರು ಒಬ್ಬರಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬರು ಹಿಡಿದು ಸರಪಳಿ 
ಮಾಡಿ, ಎದ್ದುನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಒಬ್ಬನು ಒಳಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಇವನೇ ಕರಡಿ. 
ದೂರಕ್ಕೆ ಕೆಲ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಫಾಜಿ ಗುರುತುಮಾಡಬೇಕು. ಒಳ 
ಗಿದ್ದ ಕರಡಿಯಾದವನು ಹೊರಬಿದ್ದು, ಫಾಜಿ ಮುಟ್ಟಲಿಕ್ಕೆ ಓಡಬೇಕು. ಮಿಕ್ತ 
ವರು ಅವನನ್ನು ಮುಟ್ಟಲಿಕ್ಕೆ ಬೆನ್ನಟ್ಟಿ ಬೇಕು. ಕರಡಿಯಾದವನು ಫಾಜಿ 
ಮುಟ್ಟುವ , ಮೊದಲು ಯಾವಾತನನ್ನು ಮುಟ್ಟುವನೋ ಅವನು ಕರಡಿಯಾಗು 
ವರು; ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವನು. ಯಾರೂ ಮುಟ್ಟದಿದ್ದಪಕ್ಸಕ್ಕೆ ಅವನೇ ಕರಡಿ 
ಯಾಗಿ ಆಡಹತ್ತುವನು. 


ಕಣ್ಣೆ ರೆದಾಟಿ--ಇದು ಕಣ್ತೆರೆದು ದೊಡ್ಡ ಬೈಲಿನಲ್ಲಾಡುವ ಆಟ. ಒಂದು 
ಫಾಜಿ ಗುರುತು ಮಾಡಬೇಕು. ಹುಡುಗರು ದೂರದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಒಬ್ಬನು 
ಆಟಕ್ಕೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಸಿಳ್ಳು ಹಾಕಿದ ಕೂಡಲೇ ಆಟ ಆಡುವ ಹುಡುಗನು 
ಮಿಕ್ಚವರನ್ನು ಮುಟ್ಟಲು ಓಡಬೇಕು. ಅವನು ಯಾರನ್ನೂ ಫಾಜಿಯ ಹತ್ತರ ಬರ 
ಗೊಡಬಾರದು. ಮಿಕ್ಕವರು ಇವನ ಕಣ್ಣುತನ್ಪಿಸಿ, ಫಾಜಿ ಮುಟ್ಟಬೇಕು. ಆಟ 
ವಾಡುವವನು ಯಾವಾತನನ್ನು ಮುಟ್ಟುವನೋ ಅವನಮೇಲೆ ಆಟ ಬರುವದು. 


ಖಾಲಿಮನೆ ರಾಜಾ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರೂ ದುಂಡಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
ಯೊಬ್ಬರು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಟೊಫ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು ಕಾಲ ಹತ್ತರ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಶಿಕ್ಷಕರು 
ನಡುವೆ ನಿಂತು, ಒಂದು ಟೊಪ್ಸಿಗೆ ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ ಸಿಳ್ಳು ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು; ಕೂಡಲೇ, ಹುಡುಗರು ಓಡಹತ್ತಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಸಿಳ್ಳುಹಾಕಬೇಕು. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹುಡುಗನು ಒಂಬೊಂದು ಟೊಪ್ಪಿಗೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಮತ್ತೆ ಎಲ್ಲರೂ ಟೊಸ್ಪಿಗೆಗಳನ್ನು ಕಾಲಿನ ಹತ್ತರ ಇಡಬೇಕು. 
ಒಂದು ಟೊಫ್ಪಿಗೆಯನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ತಕ್ಕೊಂಡು ಆಟ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ 


೧೯ 


ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾಕೆ ಒಬ್ಬವನಿಗೆ ಟೊಪ್ಪಿಗೆ 
ಸಿಗಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. ಈ ರೀರಿಯಾಗಿ 2%. 


ವಟ್ಟಿಪ್ಟ-- ಆಡುನ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರು ತಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಒಂದೊಂದು 
ತಿಳುವಾದ ಕಲ್ಲನ್ನು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. 
ಅದರ ಮೇಲೊಂದು ದುಂಡನ್ನ ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲು ಇಡಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ ೨೦-೨೫ 
ಫೂಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೊಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು 
ಆ ದುಂಡಕಲ್ಲಿಗೆ ತಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿಯ ತಿಳುವಾದ ಕಲ್ಲನ್ನೆಸೆಯಬೇಕು. ಕಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೊಡೆದವರು ಕಡೆಗೆ ಆಡಬೇಕು. ಯಾರ ವಟ್ಟಪ್ಪ ಆ ಸಣ್ಣಕಲ್ಲಿಗೆ ತಾಕುವ 
ದಿಲ್ಲವೋ ಅವರು, ಎಲ್ಲರೂ ವಟ್ಟಪ್ಪ ಹೊಡೆಯುವದಾದಮೇಲೆ ಆ ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿನ 
ಬದಿಯಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ ವಟ್ಟಿ ಪ್ಸಗಳನ್ನು ಇಡಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಮೊದಲು ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೊಡೆದವರು ತಮ್ಮ ನಟ್ಟಪ್ಪುನ್ನು ತಿರಿಗಿ, ಆ ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿಗೆ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಯಾರ 
ಒಟ್ಟನ್ಪಿನ ಗುರಿ ತಪ್ಪ ವಡೋ ಅವನ ಆಟ ಹೋಗುವದು. ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿಗೆ ತಾಕಿದ 
ಪಶ್ರಕ್ಕೆ ಆಟ ಬಂದವರೆಲ್ಲರು- ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿದ್ದ ಸ್ಥಳದಿಂದ ಕುಂಟುತ್ತ ಎರಡ 
ನೆಯ" ಗೆರೆಯವರೆಗೆ ಬಂದು, ತಿರುಗಿ ಕುಂಟುತ್ತ ತಮ್ಮ ಸ್ಥಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಒಬ್ಬನ ವಟ್ಟಪ್ಬಿಗೆ ಮತ್ತೆ ಗುರಿ ತಾಕಿದರೆ, ಅವನೊಬ್ಬನೇ ಮತ್ತೆ ಕುಂಟುತ್ತ 
ಬರಜೇಕು. ಭ್‌ ಕುಂಟುತ್ತ ತಿರುಗಿ ಹೋಗಚಾರದು. ಎಲ್ಲರ ಗುರಿ ತಪ್ಪಿ 
ದಕ್ಕಿ ಹೊಸ ಆಟ. 


ಕಣ್ಯಟ್ಟಿನ ಆಟಿ ಆಡುವ ಹುಡುಗರ ಲೆಖ್ಬದಿಂದ ಚಚ್ಚೌಕ ಸ್ಥಳ 
ವನ್ನು ಸರಯ ಗೊತ್ತುಮಾಡಬೇಕು. ಒಂದು ಹುಡುಗನ ಕಣ್ಣು ಕಟ್ಟ ಬೇಕು. 
ಮಿಕ್ಕವರು ಆ ಚಚ್ಚೌಕ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಸಿಳ್ಳು ಬಾರಿಸಿದ ಸ 
ಕುರುಡು ಹುಡುಗನು ಮಿಕ್ಕವರನ್ನು ಮುಟ್ಟಲಿಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಗೆರೆಯನ್ನು 
ದಾಟಿ ಹೋಗುವವನಮೇಲೆ, ಅಥವಾ ಯಾವನಿಗೆ ಅವನು ಮುಟ್ಟುವನೋ ಅವನ 
ಮೇಲೆ ಆಟ ಬರುವದು; ಅವನು ತನ್ನ ಕಣ್ಣು ಕಟ್ಟಿ ಕೊಂಡು ಮತ್ತೆ, ಆಡುವನು. 


ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಹಲವು ಆಟಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಮಾಡಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕ 
ಳಿಂದ ಅಡಿಸಬೇಕು; ಒಬ್ಬ ನೇ ಮಾತ್ರ ಮಿಕ್ಕವರೊಡನೆ ಆಡುವನು; ಇದನ್ನು 
ಲಕ್ಷಿಸಿ, ಹೊಸ ಆಟಗಳನ್ನು. ಕಲ್ಪಿ ಸಬೇಕು. 


ನೂಕಾಟಿ- ಒಂದು ಬಾಕಿನಮೇಜೆ, ಮೊಳಕಾಲೂರಿ ಕೈಯಿಂದ 
ಘಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಬಾಕು ಹಿಡಿದು ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಅವರೆದುರಿಗೆ ಮತ್ತೊಬ್ಬನು ಹಾಗೇ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಒಬ್ಬರಿಗೊಬ್ಬರು ತಲೆಗೆ ತಲೆ ಹೆಚ್ಚಿರಬೇಕು. ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ 


೨೦ 
ಕೂಡಲೇ, ಒಬ್ಬನು ಶಲೆಯಿಂದೆ ಮತ್ತೊಬ್ಬನನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ನೂಕಬೇಕು. ಹಿಂಜಿ 
ಸರಿದವನು ಸೋಲುವನು. 


ಇಬ್ಬರೆ ಜಗ್ಗಾ ಟಿ ಇಬ್ಬರು ಒಬ್ಬ ರೊಬ್ಬರ ಎಡ ಅಥವಾ ಬಲ ಮುಂಗೈ 
ಹಿಡಿದು ಎದುರಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಸನ್ನೆವ ಡಿದ ಕೂಡಲೇ, ಒಬ್ಬನು ಇನ್ನೊಬ್ಬ 
ನನ್ನು ಅವನ ಸ್ಥಳದಿಂದ ತನ್ನ ಕಡೆಗೆ ಜಗ್ಗ ಬೇಕು. ಎಳೆಯುವವನು ಗೆಲಿ 
ಯುವನು. 


ಗರುಡ ಮುತ್ತು ಹಾವಿನ ಆಟಿ ಒಂದು ಕ್ರವಸ್ತ್ರವನ್ನು ಅಥವಾ ಬೇರೆ 
ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು; ಅಲ್ಲಿಂದ ೨೦ ಫೂಟನಮೇಲೆ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬ 
ರನ್ನು ಎದುರುಬದುರು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೆ, ಇಬ್ಬರೂ 
ನಡುನಿಟ್ಟ ಸದಾರ್ಥವನ್ನೆ ತ್ರಿಕೊಂಡು, ತಮ್ಮೆ ಸ್ವಳಕ್ಸೆ ಹೋಗಬೇಕು; ಈ ಪ್ರಕಾರ 


ಪದಾರ್ಥವನ್ನೊ ಯ್ಯುವವನು ಆಟಿ ಗೆಲಿಯುವನು. 


ಈ ಹೊರತಾಗಿ, ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ, ಛಡಿ, ಕುಸ್ತಿ, ಕೆರುಗತ್ತಿ, ಮುಸ್ಟಿಯುದ್ಧ 
ಮುಂತಾದವುಗಳಂಥ ಇಬ್ಬರಾಡುವ ಹಲವು ಆಟಗಳಿವೆ. ಅವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು 
ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿಸಿ ಹೇಳಿ ಕಲಿಸಲು ಶಕ್ಯವಿಲ್ಲ; ಆದರೂ ಕೆಲವು ಆಟಗಳನ್ನು 
ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಕೋಳಿಗಳೆ ಕಾದಾಟಿ__೮.೧೦ ಹುಡುಗರ ಚಿಕ್ಕ ಚಿಕ್ಕ ಎರಡು ಗುಂಪು 
ಮಾಡಬೇಕು. ೨೦ ಫೂಟಿದ ವರ್ತುಲ ಮಾಡಬೇಕು; ಅಮೇಲೆ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು 
ಕುಂಟುತ್ತ ಎರಡನೇ ಗುಂಪಿನವರನ್ನು ರಟ್ಟಿಯಿಂದ ನೂಕುತ್ತ ಬೇರೆ ಗುಂಪಿ 
ನೊಳಗಿನ ಹುಡುಗನನ್ನು ' ಹೊರಗೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು; ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಹೊರಗೆ 
ಹೋದನಂತರ, ಯಾವ ಗುಂಪಿನನರು ವರ್ತ್ಶುಲದೊಳಗೆ ಇರುವರೋ ಅವರು 
ಗೆದ್ದಂತಾಗುವದು. ಆಡುವಾಗ, ಕುಂಟುವ ಕಾಲಿನ ಹೊರತಾಗಿ ಬೇರೆ ಕಾಲು 
ಅಥವಾ ಮೈ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿದರೆ, ಆಡುವವನ ಆಟ ಮುಗಿಯುವದು. ಅವನನ್ನು 
ಆಡಗೊಡಬಾರದು. 


ಮೂರು ಕಾಲಿನ ಶರ್ಯತ್ತು--ಇಬ್ಬಿಬ್ಬರು ಆಟಗಾರರು ತಮ್ಮ ಕಾಲು 
ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಒಬ್ಬನ ಎಡಗಾಲು, ಇನ್ನೊಬ್ಬನ ಬಲಗಾಲು ಹೀಗೆ 
ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ಇಬ್ಬರನ್ನೂ ಒಂದು ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಸಾಧಾರಣ 
೩೫ ಫೂಟು ಓಡಲು ಹೇಳಬೇಕು. ಮೊದಲು ಓಡುವಸನು ಗೆಲಿಯುವನು. 


ಟಸ್ಲೆಯ ಶರ್ಯತ್ತು--ಐದು ಅಥವಾ ಆರು ಜನರ ಒಂದೊಂದು, ಹೀಗೆ 
೪-೬ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅವರೆಲ್ಲರೂ ಕೂಡಿ ಇಂತಿಷ್ಟು ಸ್ಥಳದವರೆಗೆ 


ಶಿ 


ಓಡಬೇಕೆಂದು ಗುರುತು ಮಾಡಬೇಕು. ಸುಮಾರು ೧೫೦ ಯಾರ್ಡು ಓಡುವದಿದೆ 
ಎಂದು ತಿಳಿಯುವಾ! ಅಂಥ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, ಒಬ್ಬನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂಜಿ, ಇನ್ನೊಬ್ಬನು 
ಅವನಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಮುಂದೆ, ಮತ್ತೊಬ್ಬನು ಅವನಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಮುಂದೆ 
ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ನಿಂತು ಮೊದಲಿನನನು ಓಡಿ, ಮುಂದಿದ್ದವನನ್ನು ಮುಟಿ 
ಅವನಿಗೆ ಓಡಹಚ್ಚುವನು. ಮೊದಲು ಯಾವ ಗುಂಪಿನವರು ಆ ಸ್ಥಳವನ್ನು 
ಮುಟ್ಟುವರೋ ಅವರೇ ಗೆದ್ದ ಗುಂಪಿನವರು. ಆಟಿ ಆಡುವಾಗ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಗುಂಪಿನವರು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಆಟಗಾರರನ್ನು ಕೆಲ ಕೆಲವು ಅಂತರದಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲಿಸ 
ಬೇಕು... ಮೊದಲು ತಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಒ೧ದು ಪದಾರ್ಥ ತಕ್ಟೊಂಡು, ಓಡ 
ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಆಟಗಾರನ ಕ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ 
ಅನನು ಆ ಪದಾರ್ಥ ತಕ್ಟೊಂಡು, ಓಡಹತ್ತಿ ಮತ್ತೊಬ್ಬನ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೊಡುವನು. 
ಈರೀತಿ ಈ ಆಟಿ ಆಡಬೇಕು, ಓಡುತ್ತ ಮೊದಲು ಯಾವನುಬರುನನೋ 
ಅವರ ಗುಂಪೇ ಮೊದಲನೆಯದು. 
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ಇದೇ ಮೇಕೆಗೆ, ಎರಡನೆಯ ಎಷ್ಟೋ ಇದೇ ಬಗೆಯ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಆಡಿ 
ಲಿಕ್ಸೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಸ್ಥಳ ಸಂಕೋಚ ಇರುವಾಗ, ಆಟಗಾರರನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಸ್ತ 
ಅಂತರದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಹಾನಿನಂತೆ ಸೊಟ್ಟಸೊಟ್ಟ ಹೋಗಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಬೇಕು. 
ದುಂಡಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿ, ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಲಿಕ್ಟೆ ಹೇಳಬೇಕು, ವರ್ತುಲದೊಳಗೆ ಹಾನಿ 
ನಂತೆ ಸೊಟ್ಟ ನಡೆಯ ಹೇಳಬೇಕು. ಈ ಬಗೆಯಿಂದ ಹೆಲವು ಬಗೆಯ ಶರ್ಯತ್ತು 
ಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಬೇಕು. ಗುಂಪಿನವರು ಕೂಡಿ ಶರ್ಯತ್ರು ಗೆದ್ದರೆ ಆಟವಾಯಿತು. 


೭5 


ಗಾಲಿಯಾಟಿ- ನಾಲ್ಕು ಹುಡುಗರು ಒಬ್ಬರೆ ಹೆಜ್ಜೆಗೆ ಒಬ್ಬರು ಹೆಜ್ಜೆ ಹಚ್ಚಿ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ನಾಲ್ಪುಮಂದಿ ಇಬ್ಬಿಬ್ಬರ ನಡುವೆ ನಿಂತು ಕುಳಿತವರ ಕ್ಫೈ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಅವರನ್ನು ಅವರ ಸ್ಫಳದಮೇಲೆ ಎತ್ತಬೇಕು; ಮತ್ತು, 
ದುಂಡಗೆ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು. ಕೆಲ ಹೊತ್ತಿನ ನಂತರ, ಕುಳಿತವರು ಎದ್ದು, 
ಮಿಕ್ಕವರು ಶುಳಿತು ಹೀಗೇ ತಿರುಗಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು ಹುಡುಗರನ್ನು ಕೂಡಿಕೊಂಡೂ 
ಈ ಆಟವನ್ನು ಹೀಗೆಯೇ ಆಡಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಕುದುರೆಯ ಜಿಗಿತ--ಒಬ್ಬನು ಬಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಮಿಕ್ಕವರು ಸಾಲಾಗಿ 
ಅವನ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಆ ಬಗ್ಗಿದ ಹುಡುಗನ 
ಮೇಲಿಂದ ಅವನ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಕ್ಲೆಯೂರಿ, ಜಿಗಿಯಬೇಕು; ಮತ್ತು ಜಿಗಿದು 
ಮುಂದೆ ಹೋಗಿ ಬಗ್ಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಜಿಗಿಯುತ್ತ, 
ಮುಂದೆ ಮುಂದೆ ಹೋಗಿ ಬಗ್ಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಬಾಗಿಸಿಂತ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ತಲೆಯನ್ನು 
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ಎರಡೂ ಕೈಗಳಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಸಿದಂತಿರಬೇಕು. 


೨.೨ 


ಕಹೋಟಯಾಟಿ- ಒಂದು ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಏಳು ಭಾಗಮಾಡಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ 
ಒಂದು ಭಾಗದವರು ಸರಪಳಿಯಂತೆ ಕ್ಸ ಹಡಿದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಎರಡು 
ಭಾಗದವರು ಕೂಡಿ ಒಂದನೇ ಭಾಗದವರ ಹೊರಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಸರಪಳಿಮಾಡಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ ಮೂರು ಭಾಗದನರೂ ಕೂಡಿ ಸರಪಳಿ ಮಾಡಿ 
ಕೊಂಡು ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಹೀಗೆ, ಆರು ಭಾಗದವರೂ ಮಾಡಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, 
ಉಳಿದ ಏಳನೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಒಬ್ಬನು ನಟ್ಟಿ ನಡುವೆ ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವನು. 
ಮಿಕ್ಸವರು ಹೊರಗೆ ಇರುವರು. ಸಿಳ್ಳುಹಾಕಿದಕೂಡಲೇ, ಹೊರಗಿದ್ದವರು, ಆ 
ಸರಪಳಿ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಂಡು, ಒಳಗೆ ತಮ್ಮ ಆಟಗಾರನ ಕಡೆಗೆ ಹೋಗುವರು; ಮತ್ತು 
ಅವನನ್ನು ತಕ್ಟೊಂಡು ಒಳೆಗೆ ಬರುವರು; ಹೀಗೆ ಒಂದೊಂದು ಭಾಗದನರು 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಆಡಬೇಕು. 


ಈಮೇರೆಗೆ, ಈ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟಗಳನ್ನು ಐದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ; 
ಮತ್ತು ಇವನ್ನು ಯಾನ ತತ್ವದಮೇಲೆ ರಚಿಸಲಾಗಿದೆಂಬುದನ್ನು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 
ಶಿಕ್ಷಕರು ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಚಾರಮಾಡಿ, ಇಂಥ ಹೊಸ ಹೊಸ ಆಟಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, 
ಆಡಿಸಬೇಕು. 


ಉಷಹಾಶಾದರಾಲರಾವಣರು. ನನಾನಿಂವರರನಾ ಛ್ರಣಾತಾವ ಶೀ ಎ. ಟಾವೊ 


ಸಾಂಘಿಕ ಬೈಲಾಟ 


ಈ ಸಾಂಘಿಕ ಆಟಗಳು ಹಲನಿದ್ದು, ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಮಕ್ಕ 
ಳಿಗೆ ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂತಿವೆ; ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ೮ ವರ್ಷದಿಂದ ಮಕ್ಕ 
ಳಿಗೆ ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂಥ ಆಟಗಳ ನಿವರಣೆಯನ್ನು ಕೊಡಲು ಯತ್ನಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಸಾಂಘಿಕ ಬೈಲಾಟಿಗಳಿಂದ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಸಾಂಧಿಕ ಹೊಣೆಗಾರಿಕೆಯ ಮಹತ್ವ 
ವನ್ನು ಆಟಗಾರರ ಮನಸಿನಮೇಲೆ ಬಿಂಬಿಸಲಿಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಅದರೊಡನೆಯೇ 
ಕೆಲವು ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಮುಂದಾಳುಗಳಾಗುವ ಗುಣವೂ ಬೆಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಟದ ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಷನಿಡುವದರಿಂದ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದಿರುವ ಗುಣವು 
ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ; ಪ್ರಸಂಗದೊಳಗೆ ಮೈ ಎಲ್ಲ ಕಣ್ಣುಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಬೇಕೆಂಬುವ 
ಗುಣವು ಹಣ್ಣಾಗುತ್ತದೆ; ಯೋಗ್ಯ ಮನುಷ್ಯನ ಕಣ್ಣ ರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಆಟವಾಡುವದ 
ರಿಂದ ಆನಂದದಿಂದ ಆಟವಾಡುವ ಗುಣವು ಮೈಗೂಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಕೆಳಗೆ ಕಾಣಿಸಿದ ಆಟಗಳಿಗೆ ಬೈಲು ಇದ್ದ ಸ್ಥಳೆದ ಹೊರ 
ತಾಗಿ ಮತ್ತಾವ ಉಪಕರಣವೂ ಬೇಡ; ಆದುದರಿಂದ, ಅವುಗಳನ್ನಾ ಡಿಸುವದು 
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ಸುಲಭ; ಮೇಲಾಗಿ, ಇವು ಕಾಣಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಸಾದಾ ಇದ್ದರೂ, ಆಡಲಿಕ್ಕೆ ಬಿಕ್ಕಟ್ಟು 
ಮತ್ತು ಒಳ್ಳೇ ಜಾಣತನದ ಆಟಗಳಾಗಿವೆ. ಇದರೊಳಗಿನ ಕೆಲವು ಆಟಗಳಿಂದ 
ಆಟಗಳ ಬ ಉದ್ದೇಶ ಸಾಧಿಸುವದು. ಓಬ್ಬ ಹಗುರುತನ, ಶಾ ್ರಿಸದಮೇಲೆ 
ಅಂಕೆ, ಚಸಲತೆ, ಶರೀರದಮೇಲೆ ಅಂಕೆ, ಧೈರ್ಯ ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ, ನ ದ 
ಸದ್ಗುಣಗಳು ಆಡುವದರಿಂದ ಜಿಳೆಯುತ್ತವೆ. ಇವೆಲ್ಲವುಗಳ ಹೊರತಾಗಿ, ಈ 
ಆಟಗಳಿಂದ ಓರಣತನವೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ವಿಕಾಸಹೊಂದುವದು. 


ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ, ಈ ಆಟದ ಸು. ಒಳ್ಳೇ ಕಟ್ಟು 
ನಿಟ್ಟಿನ ನಿಯಮಗಳು "ಇಟ್ಟಾಗ ಕೊಬ್ಬರುವದಿಲ್ಲ ಆದರೆ ಮೂಲ ನಿಯಮಗಳಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾವಣೆಯಾದ್ದ ಟಿ ಚ ಹೋದಂತೆಲ್ಲ ಕಟ್ಟು ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು 
ತಾವಾಗಿಯೇ ಟಕ? ಬರುತ್ತವೆ; ಮೇಲಾಗಿ, ಸಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಠಿ ಸ್ಟಿಯಿಂದಲೂ 
ಈ ಆಟಗಳ ವಿಚಾರ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಈಗ ಕುಂಟುವಿಕೆ, ಖೋ (ಖೊ) ಹುತುತ್ತು ತಿಳ್ಳಿ (ಸರಮಂಚ), ಚಿಣಿ 
ಫಣಿ ಇಷ್ಟು ಆಟಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ಬರೆಯಲಾಗಿದೆ. 


ಕುಂಬಾಟ 


ಈ ಆಟದೊಳಗೆ ೯ ಜನ ಆಟಿಗಾರರದೊಂದು ಹೀಗೆ ಎರಡು ಗುಂಪು ಇರ 
ಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಆಡಬೇಕು. 
ಆಟದ ಬೈಲು ೨೦ ರಿಂದ ೬೫ ಫೂಟು 
ವ್ಯಾಸದ ವರ್ತುಲ ಇರಬೇಕು.  ಆಟಿಗಾರರು 
ಕ್ಕ ವರು ದೊಡ್ಡ ವರು ಇದ ರಂತೆ ವರ್ತುಲನನ್ನೂ 
ಚಿಕ್ಕದೊಡ್ಡದು “ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಪರಿಘದ 
ಹೊರಗೆ ೫ ಫೂಟನನೇಲೆ ಇನ್ನೂ ಒಂದು 
ವರ್ತುಲ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಒಂದು ಕಡೆಗೆ ೨ 
ಫೂಟನಷ್ಟು ಒಂದುದಾರಿ ಇಡಬೇಕು. ಈ 
ದಾರಿಯಿಂದ ಕುಂಟುವವರು ಒಳಗೆ ಹೋಗು 
ಆಕೃತಿ ವರು. ಹೊರಮಗ ಸ ಲಿನ ೫ ಫೂಟನ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ 
೨೯೩ ಆಟದೊಳಗೆ ಸತ್ತ ವರನ್ನು ಕುಳ್ಳಿರಿಸ ಬೇಕು. ಆಟ 
ಗಾರರ ಹೊರತು ಮಿಕ್ಕವರನ್ನು ಪ್ರ ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿನ ಸ ದೂರದಲ್ಲಿಡು 
ವಂತೆ ಲಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೯೩ 





೧ ಕುಂಟುವವರು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಒಂದೇ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುವರು. 
ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿರುವಾಗ್ಯ ಅವರಿಗೆ ಕಾಲು ಬದಲಿಸಲಿಕ್ಲೆ ಬರಲಾರದು. 


ವಿಭ 


೨ ಕುಂಟುವವರು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವವರನ್ನು ಕ್ಸಿಯಿಂದ ಮುಟ್ಟ ಬೇಕು. 
ಹಾಲು ತಾಕಿಸಬಾರದು, ಅಥವಾ ಮುಟ್ಟ ಬಾರದು. 

೩ ಕುಂಟುವವರು ಒಂದು ಕಾಲಿನ ಹೊರತಾಗಿ, ಮತ್ತೊಂದು ಕಾಲನ್ನು 
ನೆಲಕೆ ಹೆಚ್ಚಬಾರದು; ಕುಂಟುವಾಗ ರೋಲಿ ತಗೊಂಡು, ಕೈಕಾಲು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಹತ್ತಿದರೆ, ಕುಂಟುವವನ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 

೪ ತಪ್ಪಿಸುವವನು ಮೇರೆ ದಾಟ ಹೋಗಬಾರದು. ದೇಹದ ಯಾವುದೊಂದು 
ಭಾಗವು ಮೇರೆಯ ಒಳಗೆ ಇರಲಾಗಿ, ಮೇರೆ ಮೀರಿದಂತಾಗುವದಿಲ್ಲ. ಮೇರೆ ಮೀರಿ 
ಹೋದರೆ, ಆಡುವವನ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 

೫ ಈ ಆಟನ್ನು ಜಿದ್ದಿನ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ೮ ನಿಮಿಷ ಆಡಬೇಕು. 

೬ ಆಟ ಹೋದ ಆಟಗಾರನ ದೆಸೆಯಿಂದ ಕುಂಟುವ ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ 
೫ ಗುಣ ಕೊಡಬೇಕು. 

೭ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುನ ಎಲ್ಲ ಆಟಗಾರರ ಆಟ ಹೋದ ಮೇಲೆ ವೇಳ ಉಳಿದರೆ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ನಿಮಿಷಕ್ಲೆ ಕುಂಟುವ ಗುಂಪಿನವ೦ಗೆ ೫ ಗುಣ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಅರ್ಧಮಿನಿಟಿಗೆ ೨ ಗುಣ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 

೮ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಎರಡು ಆಟ ಆಡಬೇಕು. ಸಮಆಟ 
ಆದಾಗ, ಮತ್ತೊಂದು ಆಟಿ ಆಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಅದರ ಮೇಲಿಂದ ಸೋತವರ 
ಗೆದ್ದವರ ನಿಚಾರಮಾಡಬೆಕು. 

ಹುತುತು 

ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ೯ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರು ಬೇಕು. ಎರಡು ಗುಂಪಾಗಿ ಆಡಬೇಕು. 
ಎರಡೂ ಗುಂಪಿನವರು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಆಡಬೇಕು. 

ಆಟದ ಬೈಲು ೩೦೪೦ ಫೂಟು ಇರ 
ಬೇಕು. ನಟ್ಟು ನಡುವೆ, ೩೦ ಫೂಟಿದಷ್ಟು ಒಂದು 
ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ೩೦೨೦ ಫೂಟ 
| ದಷ್ಟು ಎರಡು ಭಾಗಗಳಾಗುವವು. ನಡುಗೆರೆಯ 
| ಎರಡು ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಎಂಟು ಫೂಟಿನ ಮೇಲೆ 
| ಒಂದೊಂದು ಗೆರೆ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಇದೇ ಕನಿಷ್ಟ 
| ಗೆರೆ. ಈ ಬೈಲಿನ ಹೊರಗೆ, ೧೦ ಫೂಟು ಅಂತರ 
| ವಿಟ್ಟು, ಸುತ್ತು ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. 
| ಆಡುವವನ ಹೊರತು ಬೇರೆಯವರು ಈ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ 
ಇಣ' ಬರಕೂಡದು. ಈ ಬೈಲನ್ನು ಹುಡುಗರ ದೃಸ್ಟಿ 
ಯಿಂದ ಚಿಕ್ಕದೊಡ್ಡದನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿ 
ಇಲ್ಲ. ಆ. ೨೯೪ 
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೧. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ೩೦ಆ೨೦ರಷ್ಟು ಕ್ಷೇತ್ರದ ಭಾಗವನ್ನು 
ವ್ಯಾಪಿಸಬೇಕು. 

೨. ಒಂದೊಂದು ಗುಂಪಿನ ಮೇಲೆ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬನು ಒಮ್ಮೆಯೇ ಅದಲುಬದಲು 
ಮಾಡಿ ಸ ಸಾಗಿಹೋಗಬೇಕು. 

೩. ಗುಂಪಿನವರ ಮೇಲೆ ಮುಟ್ಟಿಲಿಕ್ಕೆ ಸಾಗಿ ಹೋಗುತ್ತಿರುವಾಗ ಆಡುವ 
ನನು ತನ್ನ ಬಾಯಿಂದ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಕೇಳಿಸುವಂತೆ ಹು-ತು-ತು-ತು 
ಹೀಗನ್ನುತ್ತಿದ್ದು, ಮಧ್ಯ ಗೆರೆಯಿಂದ ಹೊರಡಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿಲಿಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ 
ವನು ಕನಿಷ್ಠ ಗೆರೆಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ತಕ್ಕದ್ದು; ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅವನ ಆಟ 
ಹೋಗುವದು. 

೪. ಹು-ಸು-ತು ಎನ್ನುವ ಆಟಗಾರನು ಹಾಗನ್ನುತ್ತಲೆ, ಬೇರೆ ಗುಂಪಿನೊಳ 
ಗಿನ ಆಟಗಾರರನ್ನು ಕ್ಸೈಯಿಂದ ಅಥವಾ ಕಾಲಿನಿಂದ ಮುಟ್ಟದರೆ, ಮುಟ್ಟಿ ದವನ 
ಆಟವು ಹೋಗುವದು; ಆದರೆ, ಈ ಮುಟ್ಟಿದವನು ಮಧ್ಯ ಗೆರೆಯನ್ನು ದಾಟ 
ಹೋಗುವ ವರೆಗೆ ಅವನನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ೫ ನನು ತಡವಬಹುದು; ಮತ್ತು 
ಈ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಅವನು ಉಸಿರುಬಿಟ್ಟಿರೆ, ಟಿ ಸಿದವನ ಆಟಿ ಹೋಗುವದಿಲ್ಲ. ಮುಟ್ಟು 
ವವನ ಆಟಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 

೫. ಒಮ್ಮೆ ಹುತುತು ಅಂದು ನಿಂತರೆ, ಹುತುಶು ಎನ್ನುತ್ತ ಬಂದವನು ಉಸಿರು 
ಬಿಟ್ಟರೆ, ತಮ್ಮ ಹದ್ದಿಯಲ್ಲಿ ಅನನನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ದರೆ ಇ ಹೋಗುವದು. 

೬. ಹುತುತು ಅನ್ನುತ್ತ ಬಂದವನ ಕುತ್ತಿ ತಿಗೆಯನ್ನ್ನಾ ಗಲಿ, ಮುಖವನ್ನಾಗಲಿ, 
ಮುಚ್ಚಿ ಶ್ವಾ ಸಕಟ್ಟು ವಂತೆ ಮಾಡಬಾರದು; ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದ ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಮುಟಿ ಕಲಿಕೆ 
ಬಡೆ su (1 ಅವನನ್ನು ಹಿಡಿಯುವವರ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


೭. ಕೊನೆಯ ಮೇರೆಯನ್ನು ದಾಟಿದನನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು; ಆದರೆ 
ಬೇಕೆಂದು ಅವನನ್ನು ಹೊರಗೆ ನೂಕಿಸಬಾರದು. 

೮. ಸಂದ್ಯಾ! ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಆಟವನ್ನು ೮ ನಿಮಿಷ ಮಾತ್ರ ಆಗಿಸ 
ತಕ್ಕದ್ದು. 

೯, ಆಟಕ್ಗೆ ಣೊರಗಾದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಆಟಗಾರನ ವಿರೋಧಿಯಾಓದ ಗುಂ 
ನವರಿಗೆ ೫ ಗುಣ ಬೊರಿಯಬೇಕು. 


೧೦. ಒಂದು ಗುಂಪಿನ ಎಲ್ಲ ಆಟಗಾರರು ಆಟಿಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾದಕೆ, ಹೊತು 
ಉಳಿದರೆ, ಗೆದ್ದ ಪಂಗಡದವರಿಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ೫ ಗುಣ. ಅಧ. 
ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ೨ ಗ್ನು ತೊಡಬೇಕು. ಎರಡು ಸಾಕಿ ಆಡಿದ ಮೇಲೆ ಕಿರ್ಣಣು :” 
ಬೇಕು. ಸರಿಗುಣಿಗಳಾದರೆ, ಮೂರನೆಯ ಆಟೂಡಿಸಿ, ಅದರ ಕ .ಒಾಮ: ನ್ನು 


೨೬ 


ನೋಡಿ ತೀರ್ಪು ಕೊಡಬೇಕು. ಈ ಆಟವನ್ನೇ ಇನ್ನೂ ಬಗೆಬಗೆಯಿಂದ ಆಡ 
ಬಹುದು. ಅದನ್ನು ಮುಂಜಿ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. 


ಸೊಂಕಣದ ಹುತುತು 


೯ ಮಂದಿಯ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳು ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಇವರಿಬ್ಬರೂ ಹಿಂಡೇ 
ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಆಡುವರು. 

ಆಟದ ಬೈಲು ೭೫X೧೫ 
ಫೂಟನಷ್ಟು ಉದ್ದಗಲ ಇರ 
ಬೇಕು. ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ಗೆರೆ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಅದರ 





ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಲ್ಲಿ ೫೦ ಫೂಟನ 
ಮೇಲೆ ಕಠಿಷ್ಟ ರೇಷೆಯನ್ನು 
ಆಕೃತಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು; ಕೊನೆಯ 
೨೯೫ ರೇಷೆಯ ಸುತ್ತಲೂ ಹತ್ತು 


ಫೂಟನ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೂ ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಈ ಮೇರೆಯಲ್ಲಿ 
ಯಾರೂ ಹೋಗಬಾರದು. ಆ. ೨೯೫ 

೧. ಯಾರು ಮೊದಲು ಆಡಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿಸ್ಪರ್ಷಿಸಬೇಕು. 

೨. ಆಡುವವನು "ಸೂ' ಎಂದು ಅನ್ನುತ್ತ ಪ್ರತಿಸಕ್ಸಿಗಳ ಮೇಲೆ ಸಾಗು 
ವನು; ಮತ್ತು ಅವರನ್ನು ಮುಟ್ಟುವನು. ಎಷ್ಟು ಜನರಿಗೆ ಅವನು ಮುಟ್ಟು 
ವನೋ ಅತಕೆಲ್ಲರೂ ಹೊರಗಾಗುವರು; ಅಂದರೆ, ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಆಟಗಾರರು ಆಡುವ 
ಪನನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವರು. 

೩. ಆಡುವವರು ಮೇರೆಯನ್ನು ದಾಟ ಹೋದರೆ, ಅವರ ಆಟ ಹೋಗು 
ವದು. ದೇಹದ ಯಾವ ಭಾಗವೂ ಮೇರೆಯಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ, ೭೫೮೭೫ ಫೂಟನ 
ಚೌರಸಿನಲ್ಲಿ ನಿಂತರೆ, ಅವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವದಿಲ್ಲ. 

೪. ಪ್ರತಿಸಕ್ಷದವರ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಉಸಿರು ಬಿಟ್ಟವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೂರಗಾಗುವನು. 

೫. ಕನಿಷ್ಟ ರೇಷಯನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ದಾಟಿದೆ, ಆಡುವವನು ತಿರುಗಿ 
ಹೋದರೆ, ಅವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು; ಮತ್ತು ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಅನನು 
ಮುಟ್ಟಿದ ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಎಲ್ಲ ಆಟಗಾರರ ಆಟ ಹೋಗದೆ, ಪುನಃ ಆಡುವರು. 

೬. ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಆಟವನ್ನು ೮ ನಿಮಿಷ ಅಹಜೇಕು; 
ಆಟದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಗುಂಪಿನವರಾದ ಮೇಲೆ ಎರಡನೇ ಗುಂಪಿನವರು ಆಡ 
ಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಅದಲುಬದಲುಮಾಡಿ ಗುಂಪಿನವರು ಆಡಬೇಕು. 


ಹ 


೭ ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಎಷ್ಟು ಆಟಗಾರರ ಆಟಿ ಹೋಗುವದೋ, ಅಷ್ಟು ಜನರ 
ಐಬ್ಬೆದರಂತೆ ಗುಣಗಳು ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಸಿಗುವವು. 


೮ ಎಲ್ಲರ ಆಟ ಹೋದರೆ, ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಉಳಿದ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಮಿನಿಟಗೆ ೫ ಗುಣ, ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ೨ ಗ:ಣ ಹೀಗೆ ಸಿಗುವವು. 


೯ ಎರಡು ಸಾರೆ ಆಡಿದಮೇಲೆ ಆಟನ್ನು ಮುರಿಯಬೇಕು. ಸರಿ ಗುಣ 
ವಾದರೆ, ಮೂರನೇ ಆಟ ಆಡಿ, ತೀರ್ಪು ಹೇಳಬೇಕು. 


ಖೋ 


ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ೯ ಆಟಗಾರರ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳು ಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಗುಂಪಿನವರು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಆಡುವರು. 


ಆಟದ ಬ್ಬೆಲು ೧೪೮7೮೫೦ ಫೂಟು ಉದ್ದಗಲ ಇರ 

ಬೇಕು. ೯೮ ಫೂಟು ಅಂತರದ ಮೇಲೆ ಟೊಂಕದಷ್ಟು 

ಉದ್ದ ಎರಡು ಗೂಟಗಳನ್ನು ನೆಡಿಸತಕ್ಕದ್ದು. ಈ ೯೮ 

ಫೂಟುಗಳಲ್ಲಿ ೮ ಭಾಗ ಅಥವಾ ಮನೆಗಳನ್ನು ಮಾಡ 

ಬೇಕು. ಆ ಮನೆಗಳು ೧ ಫೂಟು ಅಗಲವಾಗಿರಬೇಕು. 
ಎರಡು ಮನೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೧೦ ಫೂಟು ಇರಬೇಕು. 

ಆ ಗೂಟಿಗಳಿಗೊಂದು ಮಧ್ಯಬಿಂದುವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ೨೫ 

ಫೂಟು ತ್ರಿಜ್ಯದ ಎರಡು ಅರ್ಧ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು 

ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಹೊರಮಗ್ಗಲಿಗೆ ತೆಗೆದು ಅವುಗಳನ್ನು 

ಸರಳ ಗೆರೆಯಿಂದ ಜೋಡಿಸಬೇಕು. ಎರಡು ಗೂಟಿಗಳ 

ನಡುವೆ ೧ ಫೂಟು ಅಗಲನಿರುನಡೊಂದು ಮನೆಯನ್ನು 

ಕೊಕೆಯಬೇಕು. ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಇಂಥ 

ಮಾದರಿಯ ಆದರೂ ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಸು ಬೈಲುಗಳನ್ನು ಕೊರೆಯ 

ಲಿಕ್ಶೆ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಅಭ್ಯಾಸದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ದೊಡ್ಡ 

೨೯೬ ಬೈಲು ವಿಶೇಷ ಅನುಕೂಲ. ಈ ಬೈಲುಗಳ ಸುತ್ತು 

ಮುತ್ತು ೧೬ ಫೂಟದಷ್ಟು ಇನ್ನೊಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಈ] ಬೈಲಿ 
ನಲ್ಲಿ ಆಟಿಗಾರನ ಹೊರ್ತು ಮತ್ತಾರೂ ಒಳಗೆ ಹೋಗಲಾಗದು. ಆ. ೨೯೬ 





' ೧ ಒಂದು ಗುಂಪಿನೊಳಗಿನ ೯ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರು ಕೂಡಿ, ಎರಡನೇ 
ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿಯ ೯ ಜನರನ್ನು ಸೋಲಿಸಬಹುದು. ಇದರೊಳಗೆ ಕುಳಿತವರು 
ಹಿಡಿಯುವವರು, ಎರಡನೆ ಗುಂಪಿನವರು ಓಡುವನರು, ತನ್ಸಿಸುವವರು, 


೨೮ 


೨ ಒಂದು ಗುಂಪಿನೊಳಗಿನ ಆ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮನೆಯ 
ಮೇಲೆ ಒಬ್ಬರಂತೆ, ವಿರುದ್ಧದಿಕೈಗೆ ಮುಖಮಾಡಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅವರ 
ಹಿರಿಯ ಹುದ್ದರಿಯೊಬ್ಬನು ಒಂದು ಗೂಟದ ಹತ್ತರ ನಿಲ್ಲುವನು. ಎರಡನೇ ಗುಂಪಿ 
ನೊಳಗಿನ ಆಟಗಾರನು ಎರಡನೇ ಗೂಟನ ಹತ್ತರ ಟಥವಾ ತನಗೆ ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲುವನು. 

೩ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೇ, ಆಟಕ್ಕೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವದು. ಕುಳಿಶಂಥ 
ಗುಂಪಿನ ಹಿರೇಹುದ್ದರಿಯು ಮೊತ್ತಮೊದಲು ಎರಡನೇ ಗೂಟದ ವರೆಗೆ ಹೋಗಿ, 
ಅದನ್ನು ಮುಟ್ಟುವನು, ಮತ್ತು ಓಡುವವರನ್ನು ಹಿಡಿಯಲು ಓಡುವನು. ಓಡು 
ವನರು ಅತ್ತಿತ್ತ ಸರಿದು ಓಡಿ ತಪ್ಪಿಸುವರು. 

೪ ಕುಳಿತ ಅಂದರೆ ಹಿಡಿಯುವ ಗುಂಪಿನೊಳಗಿನ ಆಟಗಾರರು ಮಧ್ಯ 
ರೇಖೆಯನ್ನು ದಾಟಲಿಕ್ಟಾಗದು. ದಾಟದರೆ ತಪ್ಪಾಗುವದು; ತಪ್ಪೆಂದು ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. 

೫ ಓಡುವ ಗುಂಹಿನವರು ಬೇಕಾದಂತೆ ಓಡಬಹುದು; ಆದರೆ ಹಾಗೆ 
ಓಡುವಾಗ ಕುಳಿತ ಗುಂಪಿನವರಲ್ಲಿಯ ಆಟಿಗಾರರನ್ನು ಮುಟ್ಟಿದರೆ, ಓಡುವವರು 
ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವರು. 

೬ ಕುಳಿತ ಅಂದರಿ ಹಿಡಿಯುವ ಗುಂಪಿನ ಆಟಿಗಾರನು ತನ್ನ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ 
ಕುಳಿತಿರುವ ಎರಡನೇ ಆಟಿಗಾರನ ಬೆನ್ನುಹಿಂದೆ ಹೋಗಿ "ಖೋ' ಎಂದು ಮುಟ್ಟ 
ದರೆ, ಅನನು ಎದ್ದು ಓಡುವವರನ್ನು ಮುಟ್ಟಲು ಬೆನ್ನಟ್ಟಿ ಬೇಕು; ಅನನ ಸ್ಥಳ 
ದಲ್ಲಿ ಖೋ ಎನ್ನುವವನು ಕುಳ್ಳಿರುವನು. ಖೋ ಅನ್ನದೆ ಕುಳಿತವನು ಎದ್ದು 
ತನ್ನ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ, ತಪ್ಪಾಗುವದು. 

೭ ಬೆನ್ನಟ್ಟುವವನು ಒಮ್ಮೆ ಮನೆ ದಾಟದನೆಂದರೆ, ಅದೇ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಅವನು 
ಓಡಬೇಕು; ಬೇರೆ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಓಡಿದರೆ, ಆಟ ತಪ್ಪುವದು. ಎರಡೂ ಅರ್ಧ ವರ್ತುಲ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅವನಿಗೆ ಬೇಕಾದ ಹಾಗೆ ಓಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದು. 

೮ ಬೆನ್ನಟ್ಟುವವನು ಮೇರೆಯ ಹೊರಗೆ ಹೋದರೆ, ತಪ್ಪಾಗುವದು. ತಪ್ಪು 
ಮಾಡಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಹಿಡುವನನನ್ನು ಹಿಡಿದರೆ, ಆವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವ 
ದಿಲ್ಲ. 

೯ ಬೆನ್ನಟ್ಟುವವನು ಓಡುವವನನ್ನು ಮುಟ್ಟಿದರೆ, ಅವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರ 
ಗಾದನೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 

'ನಿಂ ಓಡುವವನು ಮೇರೆಯ ಆಜೆ ಹೋದರೆ ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು. 

೧೧ ಶರೀರದ ಯಾವುಜೀ ಒಂದು ಭಾಗವು ಮೇಕೆಯಲ್ಲಿರುವಾಗ, ಅವನು 
ಮೇರೆಯಲ್ಲಿರುವನೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು, 


೨೯ 


೧೨ ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಆಟ ೮ ಮಿನಿಟುಗಳವಕೆಗೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 


೧೩ ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಆಟಗಾರನ ದೆಸೆಯಿಂದ ಗುಂಪಿ 
ನವರಿಗೆ ೫ ಗುಣಗಳು ಸಿಗುವವು; ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ತಪ್ಪಿಗಾಗಿ ೨ ಗುಣ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವು. ' 

೧೪ ಆಟಿ ಮುಗಿದ ನಂತರ, ಉಳಿದ ವೇಳೆಯ ಸಲುವಾಗಿ, ಕುಳಿತ ಗುಂಪಿ 
ನವರಿಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಿನಿಟಿಗೆ ೫ ಗುಣ ಮತ್ತು ಅರ್ಥ ಮಿನಿಟಿಗೆ ೨ ಗುಣ 
ಸಿಗುವವು. 

೧೫ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಎರಡುಸಾರೆ ಓಡುವರು. ಆಟ ಸರಿಸಮ 
ಆದರೆ, ಮೂರನೇ ಸಲ ಆಡಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ ನಿರ್ಣಯ ಹೇಳಬೇಕು. 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ-_ಆಟಗಾರರು ಕೂತು ಆಡುವ ಬದಲಾಗಿ, ಎದ್ದುನಿಂತೂ ಈ ಆಟ 
ಆಡಬಹುದು.) 
ತಿಳ್ಳಿ 
ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ಒಂಬತ್ತು ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳು ಬೇಕು, 
ಪ ಗುಂಪಿನವರು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಆಡುವರು. 


ಆಟದ ಬೈಲು ೭೧೩೨೧ ಫೂಟು ಇರ 
ಬೇಕು. ಮನೆಯ ಅಗಲ ೧ ಫೂಟು, ಇಂಥ 
ಎಂಟು ಮನೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಎರಡು 
ಮನೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ೯ ಫೂಟು ಇರಬೇಕು. 
ನಟ್ಟನಡುನೆ, ಒಂದುಫೂಟು ಅಗಲವಾದ ಉದ್ದ 
ಗೆರೆಯೊಂದಿರಬೇಕು. ಸುತ್ತುಮುತ್ತು ೧೦ ಫೂಟು 
ಅಂತರದನೇಲೆ, ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯತಕ್ಕದ್ದು. 
ಆ ಗೆರೆಯ ಆಚೆಗೆ, ನೋಡುವವರು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಮನೆಗಳ ಉದ್ದ 
ಅಗಲ ಕಡಿಮೆ ಆ ಜಿದಕೂ ಅಡ್ಡಿಇಲ್ಲ. ಆ ೨೯೭ 

೧ ಅಡ್ಡಗಟ್ಟುವ ಶಾಟ ಪ್ರತಿ 


0 


೫ ಯೊಂದು ಮನೆಯನ್ನು ಕಾಯುತ್ತಿರಬೇಕು. 
| ಆಕೃತಿ ಮತ್ತೊಬ್ಬನು ಸುಂಕ ಕಟ್ಟಬೇಕು. ( ನಡುವಿನ 
೨೯೭ ಉದ್ದಮನೆ) 


೨ ಕೈಮೇಲೆ ಪೆಟ್ಟುಹಾಕಿ ಆಟಕ್ಕೆ ನೊದಲುಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಮನೆ ಕಾಯುವವನು ತನ್ನ ಮನೆ ಬಿಡದೆ ಆಡಬೇಕು, 


೩೦ 


'೩ ಸುಂಕ ಕಾಯುವವನು ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ ಆಡಬಹುದು; ಹಾಗೂ ಬೇಕಾದ | 
ಮನೆ. ಕಟ್ಟ ಬಹುದು. 

' ೪ ಅಡ್ಡಗಟ್ಟುವ ಗುಂಪಿನವರು ಆ ಮನೆಗಳಿಂದ ಪಾರಾಗಬೇಕೆನ್ನು ನವನನ್ನು 
ನೋಡಿ ಹೊಡೆಯ ಬೇಕು. ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ಹೊಡೆದರೆ, ಮ 
ಆಟ ಹೋಗುವದಿಲ್ಲ. ಸುಂಕ ಕಾಯುನನನು ಬೇಕಾದತ್ತ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ 
ಪಾರಾಗುವವನನ್ನು ಹೊಡೆಯಬಹುದು. 

೫ ಪಾರಾಗುವವನು ಮೇರೆಬಿಟ್ಟು ಹೋಗಬಾರದು. ಒಂದುವೇಳೆ ದಾಟ 
ದರೆ; ಅನನ ಆಟ ಹೋದಂತೆ ತಿಳಿಯಬೇಕು. | 

೬ ಪಾರಾಗುವವನ ಶರೀರದ ಯಾವುದೇ ಒಂದು ಭಾಗವು ಮೇರೆಯ 
ಲಿಯೇ ಇದ್ದರೆ. ಆಯಿತು, ಅನನು ಅದನ್ನು ಮೀರಿದಂತಾಗುವದಿಲ್ಲ. 

೭ ಅಡ್ಡಗಟ್ಟುವವನು ಮನೆಯ ಮೇರೆಯನ್ನು ದಾಟ ಪಾರಾಗುವವನನ್ನು 
ಹೊಡೆದರೆ ಅವನ ಆಟ ಹೊಗುವದಿಲ್ಲ. 

೮ ಎಲ್ಲ ಮನೆ ದಾಟ ಪಾರಾದಕಿ, ತಿರುಗಿ ಆಟಿ ಆ ತುದಿಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭ 
ವಾಗುವದು. ಮನೆ ಅಡ್ಡಗಟ್ಟುವವನು ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ಕಾಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮನೆಯೊಳಗಿಂದ ಹಾಯ್ದು ಪಾರಾಗುವವನು "ಉಪ್ಪು' ಎಂದು ಮನೆ ಕಟ್ಟು 
ವನನಿಗೆ ಮುಖ ಬದಲಿಸಲು ಹೇಳುವನು. 

೯ ಮುಖ ಬದಲಿಸಿದಮೇಲೆ, ಮೇಲಿನ ಮನೆಯವನನ್ನು ಕೂಡಿಸಿಕೊಂಡು, 
ಪುನಃ ಮನೆಯನ್ನು ದಾಟಜೇಕು; ನಡುವೆ, ಸುಂಕ ಕಟ್ಟ ದಿ ಅಲ್ಲಿಯಾದರೂ 
ಎಲ್ಲರೂ, ಒಂದೇ ಮನೆಯಲ್ಲಿ, ಕೂಡಿದ ಬಳಿಕ ಆಟವನ್ನು ಆಶ ಸಾಗಿಸಬೇಕು. 

೧೦ ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಎಲ್ಲ ಮನೆ ತಿರುಗಿ ದಾಟಿಹೋದ ಮೇಲೆ 
ಆಟ ಮುಗಿಯುವದು, 

೧೧ ಒಂಡು ಆಟವು ೮ ಮಿನೀಟುಗಳಲ್ಲಿ] ಮುಗಿಯಬೇಕು. 

೧೨ ಮನೆಗಳನ್ನು ದಾಟದಷ್ಟು ಐದ್ಳೆದು ಗುಣಗಳನ್ನು ಪಾರಾದ ಗುಂಪಿ 
ನವರಿಗೆ ಕೊಡಬೇಕು. 

೧೩. ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾದ ಆಟಗಾರರ ದೆಸೆಯಿಂದ ೫ ಗುಣ ಕಡಿಯಬೇಕು. 

೧೪ ಹೊತ್ತು ಉಳಿದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಿನಿಟಗೆ ೫ ಗುಣ, ಅರ್ಥ ಮಿನೀ 
ಬಗೆ ೨ ಗುಣ, ಹೀಗೆ ಕೊಡಬೇಕು. 

೧೫ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನನರು ಎರಡು ಆಟ ಆಡಬೇಕು. ಗುಣಗಳು 
ಸರಿಸಮ ಆದಕ್ಕೆ ಮತ್ತೊಂದು ಆಟವಾಡಿ, ತೀರ್ಪು ಕೊಡಬೇಕು, 


೩೧ 
ಚಿಜೆಫಣಿ 


೯ ಜನರುಳ್ಳ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಗುಂಪು ಸ್ವತಂತ್ರ ಸಗರ 
ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ದೊಡ. ಜೈಲು ಬೇಕಾಗು 
ವದು. ನೊದಲ್ಲ, ಒಂದು ಗೆರೆಕೊರೆಯ 
ಬೇಕು, ಈ ಗೆರೆಯ ಮೇಲೆ 
೫೨೫, ೬೦ ಮತ್ತು ೧೨೫ ಫೂಟು 
ತ್ರಿಜ್ಯದ ವರ್ತುಲ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಮಧ್ಯ 
ಬಿಂದುವಿನಿಂದ ೨೫-೬೦ ಫೂಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲನೇ ಗೆರೆಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ, ಸಿಕ 
ಗಳನ್ನು ಕೊರೆಯಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ -ಮಧ 
ಬಿಂದುವಿನಿಂದ ೬೦ ಫೂಟುಗಳ ಅಂತರದಲ್ಲಿ 
ರುವ ಗೆರೆಯಮೇಲೆ ಸಮಭುಜ ತ್ರಿಕೋನ 
೨೯೮ ವನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಸಮಾಂ 
ತರದಲ್ಲಿ ಛೇದಿಸುವಲ್ಲಿ ನಿಶಾನಿಯನ್ನು ನೆಡಿಸಬೇಕು; ಹಾಗೆಯೇ, ಮಧ್ಯದ ಹೆತ್ತರ 
ಒಂದು ನಿಶಾನಿ ಊರಬೇಕು. ಈ ಚಿಕ್ಕ ವರ್ತುಲವು ಆಟದ ನಡುವೆಟ್ಟು. 
ಆ. ೨೯೮ 





ಈ ಮೂರು ವರ್ತುಲಗಳಿಗೆ ಅಂದರೆ ೨೫-೬೦-೧೨೫ ಫೂಟುಗಳ ಮೇಲಿನ 
ವರ್ತುಲದ ಪರಿಘಗಳಿಗೆ ಮೊದಲಿನ ನಡುವಿನ ಕೊನೆಯ ಸೀಮೆಗಳಳೆನ್ಸ್ಟ 
ಬೇಕು. ಮೊದಲನೆಯ ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿಯ ಗೆರೆಗೆ "ಗುರಿಮೆಟ್ಟು' ಮತ್ತು ಮಧ್ಯ 
ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿಯ ಗೆರೆಗೆ ("ಭಾಲರೇಖಾ') "ಹಣೆಮೆಟ್ಟು' ಅನ್ನಬೇಕು. 

೧ ಆಡುವ ಗುಂಪಿನೊಳೆಗಿನ ಒಬ್ಬನು ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಆಡಬೇಕು. 

೨ ಎರಡನೇ ಗುಂಪಿನವರು ಬೈಲನ್ನು ಕಾಯಜೇಕು. ಗುರಿಯಿಡುವ 
ಗೆರೆಯ ಬಳಿಗೆ ಅವರು ಹೋಗಲಾಗದು. 


೩ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ ಚಿಣಿಯನ್ನು ನಡುಮೆಟ್ಟಿ ನಿಂದಲೇ ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು. ನಡುಮೆಟ್ಟಿನ ಹೊರಗೆ ಆಡುವನನು ಕಾಲಿಟ್ಟರೆ, ಅವನ ಅಟ ಹೋಗು 
ವದು. 


೪ ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ, ಚಿಣಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಹೊಡೆಯಬೇಕು; 
ಆಮೇಲೆ, ಚಿಣಿಯನ್ನು ಎಡಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿದು ಹಾರಿಸಿ ಹೊಡೆಯಬೇಕು, 
ಹೊಡತ ತಪ್ಪಿದರೆ ಆಡುವವನ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


೩೨ 


೫ ಹೊಡೆದ ಚಿಣಿಯು ತ್ರಿಕೋಣದೊಳಗಿಂದ ಹಣೆಮೆಟ್ಟನ (ಭಾಲರೇಷೆ) 
ವರೆಗೆ ಸರಳವಾಗಿ ಹೋಗಲಿಕ್ಸೆಬೇಕು. ಪ್ರಿಕೋನದ ಎರಡನೆಯ ಭುಜದ 
ಮೇಲಿಂದ ಅದು ಹಾಯ್ದಕೆ ಆಡುವನನ ಆಟ ಹೋಗುವದು. ಚಿಣಿಯು ಏನಿ 
`ಲ್ಲೆಂದರೂ, " ಗುರಿ ಮೆಟ್ಟನ್ನು ' ಆದರೂ ದಾಟ ಹೋಗಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಹೋಗ 
ದಿದ್ದರೆ ಆಟ ಹೋಗುವದು. 

೬ "ಹಣೆಮೆಟ್ಟಿನ' (ಭಾಲರೇಷೆಯ) ಒಳಗೆ ಚಿಣಿಯನ್ನು ತಟ್ಟಿ ಸಿದರೆ 
ಆಟಿಗಾರನ ಆಟಿ. ಹೋಗುವದು; ಆದರೆ ಹೊಡತ ಹಾಕುವ ಮೊದಲು 
"ಭಾಲರೇಷೆಯ' (ಹಣಿಮೆಟ್ಟು) ಒಳಗೆ ಯಾರೂ ಹೋಗಲಾಗದು. ಫಣಿಯನ್ನು 
ಬೀಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಒಳಗೆ ಹೋಗಬಹುದು. 

೭ ಹಿಡಿಯುವವನು ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಣೆಮೆಟ್ಟನ ಒಳಗೆ ತೂರಿ 

ಇರದು. 

೮ ಮೊದಲನೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹೊಡೆದಾಗ, ಗುರಿ 
ಮೆಟ್ಟಿ ನೊಳಗೆ ಅದು ಹೋಗಿಬಿದ್ದರೆ, ಚಿಣಿಯಿಂದ ಮಧ್ಯಬಿಂದುನಿನಮೇಲೆ ಉದ್ದಕ್ಕೆ 
ಹಿಡಿದ ಫಣಿಯಮೇಲೆ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಈ ಗುರಿ ಸಾಧಿಸಿದರೆ, ಆಡುವವನು 
ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರೆಗಾಗುವನು. 


೯ ನೆಲದಮೇಲೆ ಬೀಳುವ ಮೊದಲು ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದರೆ, ಆಡುವವನು 
ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು. ಹಿಡಿಯದಿದ್ದರೆ, ಚಿಣಿಯು ಬಿದ್ದ ಸ್ಥಳದಿಂದ ಅದನ್ನು 
ನೆಲದಮೇಲೆ ಬೀಳುವ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ತಿರುಗಿ ಹೊಡೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಹಾಗೆ ಮೇಲಿಂದ 
ಬೀಸಿ ಒಗೆಯಬೇಕು. ಯಾವ ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿ ಒಗೆದ ಚಿಣಿಯು ತಿರುಗಿ ಬೀಳು 
ವದೋ, ಆ ವರ್ತುಲಕ್ಕಿರುವ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


೧೦ ಗುರಿಯನ್ನು ಹೊಡೆಯುವ ವೇಳೆಯ ಹೊರತಾಗಿ ಬೇರೆ ಹೊತ್ತಿ 
ನಲ್ಲಿ ಬೀಸಿ ಒಗೆದ ಚಿಣಿಯು ನಡುವೆಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ಆಡುವವನ ಆಟಿ 
ಹೋಗುವದು. 

೧೧ ತಿರಿಗಿ ಒಗೆದ ಚಿಣಿಯು ಮೊದಲನೇ ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ೧ ಗುಣ, 
ಮಧ್ಯ ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ೨ ಗುಣ, ಕೊನೆಯ ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ೪ ಗುಣ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು; ಕೊನೆಯ ಸೀಮೆಯ ಆಜಿಗಿ ಬಿದ್ದ ಪಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಆರು ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 

೧೨ ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನ ಎರಡು ಆಟ 
ಗಳಾಗಬೇಕು. ಸಮಗುಣವಾದ ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಮತ್ತೂ ಒಂದು ಆಟವಾಡಿ ತೀರ್ಪು 
ಕೊಡಬೇಕು. 


೩೩, 


ದಕ್ಷಿಣದ ಜಿಣೀಫಣಿ 


ಈ ಆಟಕ್ಕೂ ೯ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರ ೨ ಗುಂಪುಗಳು ಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 


ಗುಂಪಿನವರು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಆಡತಕ್ಕದ್ದು. 


೨ ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ೭೫೬೦೧೫೦ 
ಹೀಗೆ. ಉದ್ದಗಲವಿರುವ ಬೈಲು ಬೇಕು. 
ಮೊದಲು, ಈ ಬೈಲನ್ನು ಗೆರೆ ಹೊಡೆದು ಗೊತ್ತು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಉದ್ದವಾ 
ಗಿರುವ ಬೈಲದಿಂದ ೨೫ ಫೂಟು ಅಂತರಬಿಟ್ಟು, 
೫% ೫ ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಈ ಗೆಕೆಯಮೇಲೆ, 


ತೌ ಟ್ರ ಸಕ್ಕಿತ್‌ 





xm ನಟ್ಟನಡುವೆ ೩೯೧ ೧/೨ ಇಂಚಿನಷ್ಟು ಒಂದು 
ಆಕೃತಿ ಬೋದು ಅಗಿಯಬೇಕು; ಈ ಬೋದಿನ ಎರಡೂ 
೨೯೯ ಬದಿಗೆ ೪ ಫೂಟು ಮತ್ತು ಎದುರಿಗೆ ೧೬ ಫೂಟು 


ಹೀಗೆ ಬೋದಿನ ಜೌಕನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಆ. ೨೯೯ 


೧ ಬೋದಿನ ಗೆರೆಯ ೮ ಫೂಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಆಡುವ ಆಟಗಾರರ 
ವಿರುದ್ಧ ಒಬ್ಬರೊಬ್ಬರು ಸಾಲಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಒಬ್ಬರ ಹಿಂದೊಬ್ಬರು 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

೨. ಆಡುವವನು ಬೋದಿನ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಅಡ್ಡ ಇಟ್ಟು ಫಣಿಯಿಂದ 
ಚಿಣಿಯನ್ನು ಬೋದಿನ ಮೇಲಿಂದ ಚಿಮ್ಮಬೇಕು. ಹಿಡಿಯುವವರು ಅದನ್ನು ಹಿಡಿದರೆ, 
ಆಡುವವನಾಟ ಹೋಗುವದು. ಈ ಆಟದಲ್ಲಿ ಹಿಡಿಯುವ ಕ್ರಮ ಯಾವಾಗಲೂ 
ಕ್ಭೈ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚದೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು, ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿ 
ದರೂ ಆಡುವವನ ಅಟ ಹೋಗುವದಿಲ್ಲ. 

೩. ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿಯದಿದ್ದರೆ, ಆಡುವವನು ತನ್ನ ಫಣಿಯನ್ನು ಬೋದಿನ 
ಒಂದೆ ಒಂದು ಫಣಿಯ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡ ಇಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಹಿಡಿಯುವವನು 
ಚಿಣಿ ಬಿದ್ದ ಸ್ಥಳದಿಂದ ಫಣಿಯ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಒಗೆಯಬೇಕು. ಫಣಿಗೆ 
ಟಿಣಿಯು ತಾಕಿದರೆ, ಆಡುವವನ ಆಟ ಹೋಗುವದು. 

೪. ಆಡುವವನಿಗೆ ಆಟ ಸಿಕ್ಕಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಅವನು ಫಣಿ ಹಿಡಿದ ಮುಷ್ಟಿಯ 
ಮೇಲೆಯೇ ಚಿಣಿಯಿಟ್ಟು ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಬೇರೆ ಆಟದ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ ನಿಂತು ಚಿಣಿ ಹಿಡಿಯಬಹುದು. ಈ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದರೆ, 
ಅಥವಾ ಹೊಡೆದ ಚಿಣಿಯು ಬೋದಿನ ಚೌಕಿಯಲ್ಲಿ ಯಾರ ಕೈಗೆ ಹತ್ತದೆ ಬಿದ್ದರೆ, 
ಆಡುವವರ ಆಟ ಹೋಗುವದು. | 


೩೪ 


೫. ಬಿದ್ದ ಸ್ಪಳದಿಂದ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಜಬೋದಿನ ಮೇಲೆ ಒಗೆಯಬೇಕು. 
ಬೋದಿನ ಸುತ್ತು ಮುತ್ತು ಒಂದು ಫಣಿಯಷ್ಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಚೆಣಿ ಬಿದ್ದರೆ, ಆಡು 


ವನನ ಆಟ ಹೋಗುವದು. ಹಿಡಿಯುವವನು ಎಲ್ಲಿಂದಲೂ ಚಿಣಿಯನ್ನು ತಡೆಯ 
ಬಹುದು. 


೬, ಬೋದಿನ ಚೌಕಿನ ಹೊರಗೆ ಚಿಡಔಯನ್ನು ತಡೆದರೆ, ಅಥವಾ ಅದು 
ಬಿದ್ದರೆ ಆಡುವವನ ಇಚ್ಛೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಚಿಜೆಯನ್ನು. ಪುನಃ ಬಿದ್ದ ಸ್ಥಳದಿಂದ 
ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ ಒಗೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಳು ಬರುವದು; ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ. ಸಾಕೆ ಒಗೆದ 
ಚೆಣಿಯು PH; ಎಷ್ಟು ಫಣಿಗಳ ಅಂತರ ಬೀಳುವಜೋ ಅಷ್ಟು ಗುಣ 
ಗಳು ಅವನಿಗೆ ಸಿಗುವವು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಎರಡನೇ ಪೆಟ್ಟು ಬ್ಞಲಿನಂತೆ 
ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 

೭. ಒಗೆದ ಚಿಣಿಯನ್ನು ತಡನಿದ ಅಥವಾ ತಡೆಯದೆ ಅದು ಬಿದ್ದ ಸ್ಥ 
ದಿಂದ ಆಡವವನು ತನ್ನ ಫಣಿಯಿಂದ ಬೋದಿನ ಕಡೆಗೆ ಅಳೆಯುತ್ತ ಹೋಗ 
ಬೇಕು. ೭ ಫಣಿಗಳ ಪೂರ್ಣ ಅಂತರಕ್ಕೆ ಒಂದು ಗುಣ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅಂತರ 
ವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ ಮುಂದೆಮುಂದೆ ಎಣಿಸುವದಿರುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಪೂರಾ 
ಅಂತರವನ್ನು ಫಣಿಯಿಂದ ಅಳೆದು ಆ ಪ್ರಕಾರ ತಿರಿಗಿ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು. 

೮. ಅಂತರ ಎಣಿಸುವಾಗ ಪಾವ, ದೃಷ್ಟಿ, ಮುಷ್ಟಿ, ಘೋಡಾ, ಖಾಚ, 
ಶೋ, ಮಿಲ್ಲ ಎಂದು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಣಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಮೊದಲು ನಾಲ್ಬು 
ಫಣಿಗಳ ಅಂತರ ಇದ್ದ ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ "ಭೋಡಾ'ದ ಸೆಟ್ಟು ಹೊಡೆಯಬೇಕು; ಮತ್ತು 
ಮುಂದಿನ ಸಾರೆ ಎಣಿಸುವಾಗ ಖಾಚ, ಡೋಳಾ ಮುಲ್ಪ ಪಾವ, ಹೀಗೆ ಪುನಃ ಎಣಿಸ 
ಬೇಕು. ಅಂತರ ಎಲ್ಲಿ ಮುಗಿಯುವದೋ, ಅಲ್ಲಿ ಆ ಪೆಟ್ಟನ್ನು ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 
ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಗುಣಗಳ ಪೆಟ್ಟು ೬ನೆಯ ನಿಯಮದಂತೆ ಬಂದರೆ, ಅದನ್ನು 
ಹೊಡೆದು, ಮತ್ತೆ ಮುಂದಿನ ಸಾರೆ, ಹಿಂದೆ ಬಿಟ್ಟಿ ಪೆಟ್ಟಿನಿಂದ ಮುಂದೆ ಎಣಿಸುತ್ತ 
ಹೋಗಬೇಕು. 

ಸಾನ-- ಪಾದದ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯನ್ನಿ ಟ್ಟು, ಅದನ್ನು ತೂರಿ ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು. 


ದೃಷ್ಟಿ--ಎಡಗೈಯಲ್ಲಿರುವ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಒಂದು ಹೊಡೆತದಿಂದ ಹಾರಿಸ 
ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಚಿಣಿಯು ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿರುವಾಗ ಎರಡನೆ ಸೆಟ್ಟು ಹಾಕ 
ಬೇಕು. . 
ಮುಷ್ಟಿ ಎಡಗೈ: ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯಿಟ್ಟು ಅದನ್ನು ತೂರಿ 
ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


೩೫ 


ಘೋಡಾಕಿರಿಬಟ್ಟು ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ಬೆರಳಿನ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯಿಟ್ಟು 
ಹಾರಿಸಿ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


ಖಾಚ--ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು ಎರಡನೆ ಬಟ್ಟು ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಅದರ ಮೇಲಿಟ್ಟ 
ಚಿಣಿಯನ್ನು ತೂರಿ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


ಡೋಳಾ-- ಕಣ್ಣಿನ ಮೇಲೆ ಇಟ್ಟ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಾರಿಸಿ ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು. 


ಯಿಲ್ಲ ಫಣಿ ಹಿಡಿದ ಮುಷ್ಟಿಯ ಮೇಲೆ ಹೇಗೋ ಚಿಣಿ ಹಿಡಿದು ತೂರಿ 
ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


೯. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಎರಡು ಆಟಿ ಆಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಅವರ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಕೂಡಿಸಬೇಕು. 


೧೦. ಗುಣಗಳು ಸಮವಾದರ್ಕೆ ಮೂರನೇ ಆಟವಾಡಿ, ನಿರ್ಣಯ ಹೇಳ 
ಬೇಕು. 


ಜಗಾ .ಟ 
nas 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ೯ ಆಟಗಾರರು ಇರಬೇಕು. ೯ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರ 
ತೂಕವು ಸಮನಾಗಿರಬೇಕು. ೧೦ ಪೌಂಡುಗಳ ವರೆಗೆ ಅಂತರವನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಲಕ್ರಿಸಬಾರದು. 


ಕ) 
x ಅ -ಅ-ಅ-ಲಅ-ಅ-ಅ-ಲ ೪೯... ಲಾತಾ ಖು. ಳಾ ಲ.ಅ.. ಟಾ ರರ... 


ಆಕೃತಿ 
೩೦೦ 
ಸಾಧನ- ಒಂದರಿಂದ ಒಂದುವರೆ ಇಂಚು ದಪ್ಪವಾದ ನಾರಿನ ಹಗ್ಗ ತಕ್ಟೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಅದರ ಉದ್ದಳತೆ ಸುಮಾರು ೭೫ರಿಂದ ೮೦ ಫೂಟು ಇರಬೇಕು. 


ಬೈ ಲು ಮೊದಲು ಒಂದು ಗೆರೆ ಹಾಕಬೇಕು; ಆ ಗೆರೆಯ ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ 
ನಾಲ್ಕು ಫೂಟುಗಳ ಮೇಲೆ ಒಂದೊಂದು ಗೆರೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಹೆಗ್ಗದ ನಡುನಡುವೆ 
ಒಂದು ಗುರುತು ಮಾಡಿ, ಆ ಗುರುತನ್ನು ಪುಧ್ಯ ಗೆರೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಹಗ್ಗವನ್ನು 
ಉದ್ದಕ್ಕೆ ಹರವಬೇಕು. ಆ. ೩೦೦. 


೧. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬದಿಯ ಆಟಗಾರರು ಒಂದು ಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಒಬ್ಬರ 
ಹಿಂಡೊಬ್ಬರು ಕ್ರಮದಿಂದ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಮೊದಲನೆಯ ಆಟಗಾರನು ಮಧ್ಯಗೆಕೆ 


೩೬ 


ಯಿಂದ ೪ ಫೂಟನ ಮೇಲಿನ ಗೆರೆಯ ಮೇಲಿರುವನು; ಆ ಮೇಲೆ ಹಗ ವನ್ನೆತ್ತಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು, 

೨. ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೆ, ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಂದ ತಮ್ಮ ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ 
ವರನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಎಳೆಯಬೇಕು: ಮತ್ತು ಕನಿಷ್ಟ ಸ ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಮಧ್ಯಗೆರೆಯನ್ನು ದಾಟ 
ಬೇಕು. 

೩, ಎರಡು ಆಟ ಆಡಬೇಕು. ಆಟಿ ಸರಿಸಮ ಆದರೆ ಮೂರನೇ ಆಟಿ 
ಆಡಿಸಿ, ಅದರಂತೆ ನಿರ್ಣಯ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಪರಿತಿಷ್ಟ ೧ಿ 
೨ 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷೈಯ ಪಾಠವನ್ನು ಹೇಳಿದನಂತರ, ಆ 
ಶಿಕ ಯಿಂದ ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಆಗಿರುವ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ನೋಡಿ, ಆ ದೃಷ್ಠಿ ಯಿಂದ 
ಆಯಾ ಹುಡುಗರ ಪರಿಕ್ಸ್ಸ ಮಾಡುವದು ಅವಶ್ಯ. 


ಪ್ರತಿವರ್ಷ ಇದನ್ನು ನಡೆಯಿಸುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ನಾಲ್ಕನೆಯ ಮತ್ತು 
ಏಳನೆ ಈ ಯತ್ತೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. ಈ ಪರೀಕ್ಸೆಯ ಯಾವ ಯಾವ 
ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡತಕ್ಕದ್ದು, ಮತ್ತು ಆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹುಡುಗರ ಸಿದ್ದತೆ ಎಷ್ಟರ 
ಮಬ್ಬಿಗಿರಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಮುಂದೆ ತೋರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಮೊದಲು, ಕೆಲವು 
ವಿಷಯಗಳ ವಿಚಾರ ಮಾತ್ರ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


೪ನೇ ಈಯತ್ತೆ ೭ನೇ ಈಯತ್ತೆ 
೧. ಓಡುವದು. ೪೦ ಯಾರ್ಡ, ೮ ಸೇಕಂದೆ. ೬೦ ಯಾರ್ಡ. ೧೦ ಸೇಕಂದ. 
೨. ಎತ್ತರ ಹಾರಿಕೆ. ೨ ಫೂಟು. ೬ ಇಂಚು. ೩ಫೂಲು ೬ ಇಂಚು. 
೩. ದೂರಹಾರಿಕೆ. ೧೦ ಫೂಟು. ೧೩ ಫೂಟು, 
ಲ. ಹಗ್ಗದ ಮೇಲೆ. 
ಏರಿಕೆ. ೫ ಫೂಟು ೮ ಫೂಟು 
೫. ಗದ್ದಹಚ್ಚುವದು. ೩ ಸಾರೆ. ೫ ಸಾರೆ. 


( ಜೋತು ಬಿದ್ದು ಕೈ ಕಸುವಿನಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮೇಲಕ್ಕೆ 
ತ್ತುವದು. ) 
೬. ನಡೆಯುವದು. ಹಿಮೈೈಲು, ೬ ಪೌಂಡು, ೧೦ ಮೈಲು, ೧೦ ಪೌಂಡು. 
ಮೈಮೇಲೆ ಭಾರ ಹೊತ್ತು. ) 


ಇದರ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಚಂಡಸ್ನು ಅಥವಾ ಸಣ್ಣ ತೂಕದ ವಸ್ತುವನ್ನು 
ಬೀಸಿ ಒಗೆಯುವದು, ಗುರಿ ಹೂಡೆಯುವದು, ಉರುಳುವದು,. ಇಂತಹ 
ಮಿತ್ಕವಿಷಯಗಳ ಪರೀಕ್ಲೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೂ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಹಾಗೆಯೇ ಮುಂದೆ, 
ಅವರ ಮುನ್ನ ಡಿಯನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಸ ಆಂತರವನ್ನು ಬೆಳಿ ಸಲಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯಿಲ್ಲ. 


ಸರಿತಿಷ್ಟ' ೨ 
೨ 


ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಿಯು 


ಈ ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಿಯು ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅತ್ಯಂತ 
ಅವಶ್ಯವಿರುವದು. ಒಬ್ಬ ವೈದ್ಯನಿಂದಾಗಲಿ, ಡಾಕ ರನಿಂಡಾಗಲ್ಲ, ಪರೀಕ್ಸೈ ಡಸ 
ಸುವದು ನೆಟ್ಟಗೆ; ಕನಿಷ್ಟ ಪಕ್ಬಕ್ಕೆ, ಶಿಕ್ಚ ಕನಾದರೂ ಆ ಕೆಲಸವನ್ನು ಚತು 
ಸುವಡು ಅವಶ್ಯ. ಹುಡುಗರ ಶರೀರವು ಅತಿಶಯ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಕ್ಸ್ನೀ 
ವಾಗದಂತೆ ಶಿಕ್ಸಕರು ಲಕ್ಷ್ಮಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಆ ದೃಷ್ಟಿ ಚತ 
ತಮ್ಮ ಕೆಲಸದ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವದು ನೆಟ್ಟಿಗೆ; ಅದೇ ದೃಷ್ಟಿಯಿಟ್ಟು 
ಶಿಕ್ಷಕನು ಯಾವ ಯಾವ ಪರೀಕ್ಸೆ ನಡೆಯಿಸಬೇಕೆಂಬುದರ ಕಲ್ಪನೆಯಾಗಬೇಕೆಂದು 
ಮುಂದಿನ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಈ ಬಗೆಯ ಪರೀಕ್ಸೆ ಯನ್ನು ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಸಾರೆ ಮಾಡುವದು 
ವಿಹಿತ. ಅದರಿಂದ ಏನಾದರೂ ಕೆಟ್ಟಿ ಪರಿಣಾಮ ಸಂಭವಿಸುವಂತಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸಲು ನೆಟ್ಟ ಗಾಗುವದು. 


ಈ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಮುಂದಿನ ಸಂಗತಿ ಇರಬೇಕು. 


೧. ಶಾಲೆಯ ಹೆಸರು. 

೨. ಮಕ್ಕಳ ಹೆಸರು. 

೩. ಜಾತಿ. 

೪. ಹುಡುಗನು ಹುಟ್ಟಿದ ತಾರೀಖು. 

೫. ಕಲಿಯುವ i 

೬." ಹುಡುಗನ" ಎತ್ತರ. ಅಂಚು 


'» ಐದೆ ಸಾದಾ | ಚ 


ಟ್ಟ 2 ಉಸುರು ಹಿಡಿದು. ಕ 


೩ 


೯. ಹುಡುಗನ ಎಡೆ ಉಸುರು ಬಿಟ್ಟು ಕ 
೧೦. ಸ ರಟ್ಟೆ 13 
೧೧. ಚ» -.*ತ್ತಿಗೆ 93 
೧೨. ತ ಟೊಂಕ ಚ 
೧೩. ಸ ತೊಡೆ 1 | ಕ್ಯ 
೧೪. | ವಮೀನಗಂಡ 3 
೧೫. ತ ಬೆನ್ನೆಲುಬು, ಸರಳ, ಡೊಂಕ, ಬೇರೆ ವಿಕಾರಗಳು 
೧೬. ih ದೃಷ್ಟಿ. 

೧೭. ತ ಶೆವಿ 

೧೮. ಭ್ರ ಹಲ್ಲು. 

೧೯. | ಗಂಟಿಲ 

೨೦. ಹ ದಿನದ ಊಟ 

೨೧. ನ ಪರೀಕ್ಸೈ ಮಾಡಿದ ತಾರೀಖು 


೨೨. ಶರಾ. ಪಾಲಕರಿಗೆ ಸೂಚನೆ ಮುಂತಾದವು. 
ಹ 
ಪಿಸಿ. ಶಿಕ್ಸಕರ ಸಹಿ. : 


ಇವೆಲ್ಲ ಸಂಗತಿಗಳ ಜ್ಞಾನದ ಉಪಯೋಗವು ಮುಂದೆ ಬಹಳ ಬಗೆಯಿಂದಾ 
ಗುವದು. ಇದರಿಂದ ನಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಶಾರೀರಿಕ ಸ್ಥಿತಿ.ಆರೋಗ್ಯ 


ಇವುಗಳನ್ನು ನಿಶ್ಚಯಿಸಿ, ವಿಚಾರ ಮಾಡಲು ಇಂಥ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಿಯ ಸಹಾಯ 
ವಾಗುವದು. 


We = ಜಿ ತಂ | ಷಿ pe ತಾಕಾ ಒಡ ee pS 
ದಾ ಹಟ ಗಧಾರಾನ ಅಬಾ ಭಂ ಂ0%್ರ — 


ಇಂಥ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಗಳು ಲೇಖಕರ ಬಳಿಯಲ್ಲಿ ಮಾರಲಿಕ್ಕೆ ಸಿಗುತ್ತನೆ. 


ಪರಿಶಿಷ್ಟ ಪ 


ಥಿ 
ಅಭ್ಯಾಸದ ಕ್ರಮ, 


ಎಲ್ಲ ವಿಷಯಗಳ ಜ್ಞಾ ಫ್ರಿ ನವಾದ ಮೇಲೆ, ಯಾವ ವಿಷಯವನ್ನು ಯಾರಿಗೆ 
ಎಷ್ಟರ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಕಲಿಸಬೇಕೆಂಬುದರ ವಿಚಾರವಾಗುವದು ಅವಶ್ಯ. ಆ ದೃಷ್ಟಿ 
ಯಿಂದ ತಳಸ ಸಾಮಾನ್ಯ ಷೂ ಇಡಲಾಗಿದೆ. ಕಲಿಸತಕ್ಕು 
ವಿಷಯ ಸ್ವಲ ವಾದರೂ ಅದನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಮೈನುರಿಸಿ ಗಟ್ಟಿ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು, 
ಇತ್ತ, ಶಿಕ್ಷಕನು ವಿಶೇಷ ಲಕ್ಷ  ಪ್ರಕೈಸುವದ. ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಈಯತ್ತೆಯಂತೆ 
1 ಕೃಮವನ ನ್ನ್ನ ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಶಿಕ ಕನು ಅದರ ಉಪಯೋಗ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ: ಬೇಕು. 


ವಿಷಯ ಇನ್‌ಫಂಟ್‌ ೧ ೨ ೩ ೪ ೫ ೬ ೭ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ೀೌ ಸರಿತ ಗಳ್ಟು ಎವ ವಾಮ ಭುತಿ ವಾತ ಹತಾ ತರು ಹಾ 
. ಕವಾಯಿತು ಹ 
. ಸಾಂಧಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ + 
ನಮಸ್ಕಾರ + 
. ಆಸನಗಳು ವ 
. ಲಾಠೀ ವ್ಯಾಯಾಮ + 
. ಲಾಠೀ ಕವಾಯಿತು + 
ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ * ಜು + 
. ಲೋಡು (ಜೋಡಿ) + Ee 
. ಲೇಯೀಮ ( ಕವಾಯಿತು) + J ಷಾ ಧಾ ಸಾಷಾ ಸವಾ "ಷಾ ವ 

+ + 
+ ಸ 
+ ಮ 
ಡ್ಯ 
4 


UE EO RD ಅರಾ 


EO ಯಾಸಾಂ ಾ 


ಇ ೧1೭. (೪ ೫ ೮ ೫೪ ಆ 2) 


೨ 
7 


. ಕೋಲಾಟ 
೧೨. ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ 
೧೩. ಬಡಿಗೆಯ ಲಗ್ಗೆ 
೧೪. ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟಿ 
೧೫.. ಬೆ ಲಾಟಿಗಳು 
೧೭. ಪರೀಕ್ಸೆ 


a ಅಹ್‌ ಧಂ 


* ಇವು ಕಟ್ಟಿ ಗೆಯ ಡಂಬೆಲ್ಸ ನಿಂದ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. 


೨ 
>) 





ಅಭ್ಯಾಸ ಪತ್ರಿಕೆ 


ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಶರೀರಶಿಕ್ಸೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಪತ್ರಿಕೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಈ: ಕೆಯನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸುವಾಗ 
ಒಂದು ಮಾತನ್ನು ಕಣ್ಮುಂದೆ ಇಡಲಿಕ್ಟೈಬೇಕು; ಅದಾವುದೆಂದರೆ, ಶರೀರಶಿಕ್ಸೆಯಖ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮವನ್ನು ದಿನದ ಬೇರೆ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಂತೆ ನಡೆಯಿಸತಕ್ಕದ್ದು. ಮಾರ 
ದೊಳಗೆ ೨ ಸಾರೆ ಅಥವಾ ೨. ಸಾರೆ ಹೀಗೆ ಕ ',ಮವನ್ಸಿ ಡದೆ, ದಿನಾಲು ಕೊನೆಯ 
ತಾಸವನ್ನು ಈ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕಾಗಿ ಇಡುವದು ಒಳಿತು. 


ತ್ರಿ 
೧4 ಸ) 


ಶಾಲೆಯ ವೇಳೆಯು ೨ ಸಾರೆ ಇದ್ದರೆ, ಈ ವೇಳೆಯನ್ನು ಅನೂ 
ಕೂಲದಂತೆ ಎಭಾಗಿಸಬೇಕು. ಅದರ ದೆಸೆಯಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚು ವೇಳೆ ಹೋಗ 
ಬಹುದು. ಅದನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಸಬಾರದು. ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬೆಳಗಿನ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, 
ಕವಾಯತು, ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ, ನಮಸ್ಕಾರ, ಸಾಂಘಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ; 
ಇಂಥವಿಷಯಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟು; ಸಾಯಂಕಾಲಕ್ಕ ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ, ` 
ಲಗ್ಗೆ, ಲೇಮಯೀಮು, ಲೋಡು, ಆಟಿಗಳು, ಇಂಥ ಮ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನಿಡಬೇಕು. 


ಈಯತ್ತೈಯಂತೆ ಶಿಕ್ಷಣ ಕೊಡುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಶರೀರ ಶಿಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 
ವೆಚ್ಚುಮಾಡುವ ವೇಳೆಯು ಕೆಳಗಿನಂತಿರಬೇಕು. ಒಂದು ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡುವ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ರೀತಿಯಿಂದ 
ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. 


ಯತುಮಾನದಂತೆ, ಅಭ್ಯಾಸದ ಪತಿ )ಕೆಯಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ 
ಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಿಶ್ವು ವಿಷಯ 
ಗಳಂತೆ ತಪ್ಪದೆ ನಡಿಸಬೇಕು. 


ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕೆ 


ಳಿಗೆ 


ಕಾಲ-೧೫ ನಿಮಿಷ 


೩ ೫ 0 6 


ಕವಾಯಿತು. 
ತಾಲದವ್ಯಾಯಾಮ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟ 


೧ನೇ ಈಯತ್ತಿಯ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 


ಪಾಲ-.೨೦ ನಿಮಿಷ, 


Pr ಘಿ ಚಿ ಐಂ 


3ನೇ ಈಯತ್ತೆ.... 


ಕಾಲ-೨೫ ನಿಮಿಷ 


೬ ನಿಮಿಷ 
೪ 


yp ಅ 9 


9» 


39 


99 


99 


9» 


9) 


91 


ನಿಮಿಷ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ 


ಕವಾಯತು 

ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಕೋಲಾಟ 
ಲಾಠೀವ್ಯಾಯಾಮ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟ 


ಸಾಮಾನ್ಸು ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು 
ಕವಾಯತು 

ಸಾಂಸಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ನಮಸ್ಕಾರ 

ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಕೋಲಾಟಿ 

ಲಾಠೀ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಸಾಮಾನ್ನ ಆಟಿಗಳು 


ನ 


ದಿನಾಲು 


9) 


€ ಮಾ ಕೌ 
ರ ವಾರದಲ್ಲಿ. 


ದಿನಾಲು 


9» 


೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 


ಪಿ 
ವಿ 
ಲ) 


ಶಿ 
ಪಿ 
ಪ 
೩ 
ವಿ 
೪ 


13 39 


39 3೨ 


ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ: 


93 33 


93 $ 


9) 99 


33 83 


೨೨ p 


ತಿನೇ ಈಯತ್ತೆ-- 


'ಕಾಲ-೩೦ ನಿಮಿಷ 


೬ ನಿಮಿಷ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ ದಿನಾಲು 

ಶ್ರ ೨), ಕವಾಯತು 9» 

ಲ ಸಾಂಧಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ, ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 

2 ಫೆ ನಮಸ್ಟಾರ ಸ 45 

೪ | , ಲಾಠೀ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 

ಲನ ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ ವ (ಲ. ತ್ತ 
ಯ ಇ; ಲೇರೀಮ ಪ: 
೧೦ ;,, ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟ TE 

' ೪ನೇ ಈಯತ್ತೆ- 


ಹಾಲ-೩೫ ನಿಮಿಷ 


೬ ಸೀನ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ ದಿನಾ 
ಬ್ರ. ಡ್ಟತ್ಸಿ ಕವಾಯತು jl 
ಚ ಸಾಂಖುಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 
೫ 99 ನಮಸ್ಕಾಧ ೩ 3 
1 (0 ಲಾಠೀ ವ್ಯಾಯಾಮ 0! ಸ 
ಬ. (ಜೌ ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩, ಸ 
೧೦ ; ಲೇಮೀಮ ೨ ;; ೨ 
೧೦ 99 ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟ ೪ 19 99 
೫ನೇ ೬ನೇ ಈಯತ್ತೆ-.- 
ಕ್ರಾಲ-೪೦ ನಿವಿಂಷ 
೫ ನಿಮಿಷ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುನಟಿಕೆಗಳು ದಿನಾಲು 
(2. ಜ್ಯ ಕವಾಯತು 


39 
ಹ ಸಾಂಸಿ'ಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 


3) 


೭ನೇ ಈಯತ್ತೆ-- 
ಕಗ ೪೫ ನಿಮಿಷ 


೫ ನಿನಿಷ 


೧೩ 
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ಪರಿಶಿಷ್ಟ ೫ 
೨ 


ಬೈಲಾಟಿಗಳ ಗುಣಪತ್ರಿಕೆ 


ಬೈಲಾಟಗಳ ಪಂದ್ಯಾಟಿವನ ನೆರವೇರಿಸಿದ ನಂತರ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಟಗೆ 
ಳಲ್ಲಿ ಯಾವ ದ್ಯಾವ ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಹೆ ಷ್ಟು ಗುಣಗಳು ದೆ ರತಿರು ವವೆ೨ಓದನ್ನು 
ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಬರೆದು ಆಟಿದ ತೀರ್ಪನ್ನು Fs 3.6೬. 
ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಆಟಗಳ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಉಪಯುಕ್ತ ಪಟ್ಟಿ ಗನ್ನು ಸಿದ್ದಪಡಿಸಬೇಕಾಗು 
ವದು. ಕುಂಟಾಟ್ಕಿ ಹುತುತು, ತಿಳ್ಳಿ ಮಶ pe ಹ En ಗಳು ಒಂದೇ 


ರೀತಿಯಾಗಿರುವವು. ಚಿಣಿಫಣಿ ನಟ್ಟ ಯಖ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೇರೆ ನಿಕ ಗವ 


ಕೆಳಗೆ ಕೊಟಿ ಸರುವ ಪಟಿ ಗಳು ಪುಸ್ತಕದೊಳಗೆ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ನಿಯಮಕ್ಕನು 
ಗುಣವಾಗಿಯೇ ಬರೆಯಲಾಗುವವು. 


ಈ SESS ನುಸರಿಸಿ, ಈ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಆಡಬೇಕು; ಆದರೆ, ಆಡುವ 
ಅವಧಿಯನು ಸ ಮಾತ ಶ್ರ) ಆ ನಿಮಿಷಗಳ ಬದಲಾಗಿ, ಸ ನಿಮಿಷ ಬೆಳೆಸಿ ಆಡುತ್ತಾರೆ; 
ಮತ್ತು ಆ ಅತನ ೨೦ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೆ ಆಟಿ ನಡೆದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ನಡುವೆ, 
ಎಲ್ಲ ಆಟಿಗಾರರ ಆಟಿ ಹೋದರೂ, ತಿರುಗಿ ಬಿದ್ದು ಅವರು ಆಡುವರು. ಇಂಥ 
ಆಟಿಗಳಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ಆಟಗಾರರ ಆಟಿ ಹೋದರೆ, ಒಂದು ಉಪ್ಪು ಆಗುವದು, ಮತ್ತು 
ಅದಕ್ಕಾಗಿ ೨೦ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಗೆ ಹಿಡಿಯುವರು, ಆಂದರೆ ಮಿಕ್ಕವಿಷಯಗಳೆ 
ಬದಲಾಗಿ, ಆ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪಿನ ದೆಸೆಯಿಂದ ೨೦ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದು, ಎಲ್ಲ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸ ಬೀಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಆಟದಲ್ಲಿ ಅಲಕ್ಸೃ ಕೈ ಅವಕಾಶವಿರುವ 
ದರಿಂದ, ಹಾಗಿ ಆಗಬಾರದೆಂಬುವ ದೃಷ್ಠಿ ಯಿಂದ ೮ ನಿಮಿಷದ ಮತ್ತು ಆಟದವರು 
ತಿರುಗಿ ಎದ್ದು ಆಡಬಾರದೆಂಬುವ ಆಟವೇ ಹೆಚ್ಚು ಸರಸವಾಗಿರುವದು. ಈ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಇದೇ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನೇ ಅದರೊಳಗೆ ಉಳಿದಿರುವ ವೇಳೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದ 
ಉಪ್ಪುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಬರೆದು ಇಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


೧೦ 
ಪಂದ್ಯಾಟದ ಗುಣಪತ್ರಿಕೆ 
( ಕುಂಬಾಟ್ಕ, ಖೋ, ಹುತುತು ಮತ್ತು ತಿಳ್ಳಿ ) 


ಪಂದ್ಯಾಟದ ಹೆಸರು 


ಸ್ಥಳ ಡು ಸಜಜ ಇಹ. ಇ ತಾರೀಖು 





ಸಂಘದ ಹೆಸರು ವಿರುದ್ದ . ಸಂಘ 
ಆಟಿಗಾರರ ಹೆಸರು 
ಸಂಘ ಸ ಇ ಸಂಘ ಹ 0ೌ 
೧ ಹಿರೇ ಹು. ೧ ಹಿರೇ ಹು. 
೨ ೨ 
SS ೩ 
೪ 9 9 ೪ 9 ೨ 
೫ ೫ 
೬ ೬ 
ಪ ೭ 
ಲೆ ಲೆ 8 
೯ Ke ಇ1 ೯ ವ ಹ 
೧೦ ಕಾದಿಟ ಶೆ ೧೦ ಕಾದಿಟಿ , 
ಆಟಿ ೧ ಆಟ ೧ 
ಆಟಕ್ಕೆ ಆರಂಭ ಆಟಿಕ್ಕೆ ಆರಂಭ 
ಆಟಿ ಮುಗಿತ. ಆಟಿ ಮುಗಿತ. 

ಆಟಿ ಹೋದವರು ... ಆಟಿ ಹೋದವರು 
ತಪ್ಪುಗಳು ತಪ್ಪುಗಳು 
ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು ... ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು 


ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 
ಒಟ್ಟಿ ಕ ಗುಣಗಳು . 


ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 


ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು ... 


ಆಟ ೨ 


ಆಟ ಆರಂಭ 


ಆಟಿ ಮುಗಿತ. 
ಆಟಿ ಹೋದವರು 
ತಪ್ಪುಗಳು 
ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು 


ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 
ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು... 





ಆಟ ೩ 


ಆಟಿ ಆರಂಭ 


ಆಟಿ ಮುಗಿತ. 
ಆಟಿ ಹೋದವರು 
ತಪ್ಪುಗಳು 
ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು .... 
ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 
ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು.. 
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ಆಟಿ ೨ 


ಆಟಿ ಆರಂಭ 


ಆಟಿ ಮುಗಿತ 
ಆಟ ಹೋದವರು ... ಹಂ 
ತಪ್ಪುಗಳು 
ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು 
ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 
ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು... 


ಅವಶ್ಯನಿದ್ದಕೆ 
ಆಟ 4 
ಆಟಿ ಆರಂಭ 
ಆಟಿ ಮುಗಿತ 
BR ಆಟಿ ಹೋದನರು 
ತಪ್ಪುಗಳು 


ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು 
ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 
ಬಟ್ಟು, ಗುಣಗಳು... 


ಾಾಾಾಾಾಾಾಾಾಾನಾಾನದಾರಾದಿವಾನಶಜನಬನಾನಜವನಾರಿದಾವಭಾದಾಾನಾವಲವಾವಿವಾವಾಜಿನಾಜಾರಾಾಾವಾಜನಾವಾರಜವವಾಯೊೋರಿವಾವಾನಿಬಿಬದೀನಾವವಾನವಬರಿಬಾನವಾನಾರರರಾಬಾವಾವಾವಾಾನಾವವೇದನಿನವನನರಾವಿ ಅನಾಾನಾವರರಿನಾನಾವಿ 


ಬಲ್ಲ ಆಟಿಗಳ ಗುಣಗಳು 


ಎಲ್ಲ ಆಟಿಗಳ ಗುಣಗಳು ಮ 38 





ಸ ಸಂಘದ: °° ೨ ೬. ಗುಣಗಳಿಂದ ಗೆಲವು 
ಸ್ಯ ಸಂಘದ ಹಿರಿಯ ಹುದ್ದರಿಯ ಅಂಕಿತ; .. .. 
೨ ೨9 [2 ೨ ಸಂಪು ಲ” ದ ಹಿರಿಯ ಯ ಹುದ್ದರಿಯ ಸಹಿ ಆ ೨9 ಇ 9 ಅ 


ಆಡಿಸುವವರ ಆ೦ಕಿತ .. «6 ಅ 


೧ಿಪಿ 


ಬಪ್ಪಣೆ:-- ೧ ಕುಂಬಾಟಿದಲ್ಲಿ ಆಟಿ ಹೋದಂಥ ಆಟಗಾರನ ದೇಸೆ 
ಯಿಂದಾಗಲಿ, ಉಳಿದ ವೇಳೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದಾಗಲ್ವಿ, ಉಪ್ಪು ಹೊರಿಸಿದ ದೆಸೆಯಿಂ 
ದಾಗಲಿ, ಕುಂಟುವ ಗುಂಪಿಗೇ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 


೨ ಖೋ ಆಟಿದಲ್ಲಿ ಆಟ ಹೋದ ಆಟಿಗಾರನ ಸಲುವಾಗಿಯಾಗಲಿ, ಉಳಿದ 
ವೇಳೆಯ ಸಲುವಾಗಿಯಾಗಲಿ, ಉಪ್ಪು ಹೊರಿಸಿದ್ದ ಕ್ಕಾಗಿಯಾಗಲಿ, ಕುಳಿತ 
ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟು, ಅವರಿಂದಾದ ತಪ್ಪುಗಳಿಗಾಗಿ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಕಳೆದು ಆ ಮೇಲೆ ಒಟ್ಟು ಗುಣ ಕೂಡಿಸಬೇಕು. 


೩ ಹುತುತು ಆಟದಲ್ಲಿ ಆಟಿಹೋದಂಥ ಆಟಗಾರರ ದೆಸೆಯಿಂದ ವಿರುದ್ದ 
ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಗುಣಗಳನ್ನು ನೊಡಬೇಕು; ಉಳಿದ ವೇಳೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದ ಅಥವಾ 
ಉಪ್ಪು ಹೊರಿಸಿದ್ದರ ದೆಸೆಯಿಂದ ಆಯಾ ಸಂಘದವರಿಗೆ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಡ 
ಬೇಕು. 


೪ ತಿಳ್ಳಿಯಾಟದಲ್ಲಿ ದಾಟುವವರಿಗೆ ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳ ದೆಸೆಯಿಂದ, ಉಳಿದ 
ವೇಳೆಯ ದೆಸೆಯಿ೦ದ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪಿನ ಸಲುವಾಗಿ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟು, ಆಟಿ 
ಹೋದಷು ಜನರ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕಳೆದು, ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಬೇಕು. 


ಪಂದ್ಯಾಟಗಳ ಗುಣಪತ್ರಿಕೆ 








( ಚಿಣಿ ಫಣಿ) 
ಸಳ ಎಎ. ದಾ ಕಾ ಕಾಣ ತಾರೀಖು ಎ ಹಾಡ ಇ. ಅೂ 
ಸಂಘದ ಹೆಸರು... « ಎ್ಮ್ತ್ಷ.' ವಿರುದ್ಧ. ದ ದಡ ಸಂಘ 
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ಹಾಸ ಡಹ ತಾ ಹಾ ಸಂಘದ - «ಎ ಗುಣಗಳಿಂದ ಗೆಲವು 
— ಇದು ಇರ್‌ —ಸಂಘದ ಹಿರೇಹುದ್ದರಿಯ ಅಂಕಿತ ಎದ. ಧದ ದಡ 
ದ ಸಂಘದ ಹಿರೇಹುದ್ದರಿಯ ಆಂಕಿತ ಎಷ್ಟ್‌. ಜಾ ಎ 


ಹಿಂದುಸ್ಥಾನೀ ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥವನ್ನು ಈ ಪುಸ್ಕಳದಲ್ಲಿ 


ಪರಿತಿಷ್ಟ ೬ 


ಹಿಂದುಸ್ಥಾನೀ ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥ 


ಸಾವಧಾನ 
ಎಕ 
ಹುಷ್ಕಾರ 
ಕತಾರ 
ಕದಂ 
ಖೋಲ 
ಆರಾಮ 
ದಹಿನೆ 


ಬಾ 


ಲಕ್ಷಿಸಿರಿ 
ಒಂದು. 
ಎಚ್ಚರಿಕೆ. 
ಸಾಲು. 
ಹೆಜ್ಜೆ. 
ಬಿಚ್ಚಿರಿ. 


ತ ವಿಶ್ರಾಂತಿ. 


ಬಲ. 
ಬದ. 
ದ ಜ್‌ 


ಬದುರಿಗೆ. 


= ಆಂತರ. 
ಕ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿರಿ. 


ಕ್ಸ. 


ತಳಗ, 
ಸಿರ್ಜ 
29 


ಒಂದರಿಂದ. 


ಎ ಅಂಕೆ ಏಣಿಸೆರಿ. 


| 


ರಡು. 


= ಮೂರು. 


ಫಖಿಲದ; 


ಹುಮಜಾನ 


ಚಾಕ್‌ 


ಜೂಬಒ 
ಜೈಸೆ ಥಿ 
ಬನೋ 
ನಮಸ್ತೆ 
ಖಲಾಸ್‌ 
ಫೈಲ್‌ ಜಾವ 
ಗರ್ದನ್‌ 
ಛಾತಿ 

ದಂಡ 
ಕಮರ 
ಪಾವ 
ತೋಲ 


ಬಂದಿರುವ ಸಂದರ್ಭ 


|| 


ಅರ್ಥತಿರುಗಿ 
ತಾಲದಂತೆ, ತಾಲ 
ದಿಂದ. 

ಬೇಗ. 


= ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ. 
ತಾ ಹೆಚ್ಚುವೇಗದಿಂದ 


ಬಹಳ ಬಲವಾಗಿ, 
ಮೆಲಗೆ. 

೧೧ 
ಗಾಲಿ ( ಗಾಲಿ 
ಯಂತೆ. ) 
ಮೂಲಿಯ ಮೇಲೆ 
ಮೊದಲು ಇದ್ದಂಥ 


ಹ್‌ ಛಡಿ 


ನಮ ಸ್ಟಾರ. 


- ಮುಗಿತ. 


|| 


ಚದರಿಹೋಗು. 

ಕುತ್ತಿಗೆ. 

ಎದೆ. 

ರಬೆ, ಕೆ. 
ಟಿ ಲ್ವ 

ಟೊಂಕ. 


= ಕಾಲು. 


ತೂಕ. 


ಫೀಛೆ 
ಬೀಚ 
ಬಾಜು 
ತರಫ 

ಓರ 

ಖುಕ್‌ 
ನೀಮ 
ಕೋನ 
ಪಾದ 

ಹಸ್ತ, 
ಊರ್ಧ್ವ 
ಗರುಡ 
ವಾತಾಯನ 
ಅಂಗುಷ್ತ ಶೆ 
ಉತ್ಕಟಿ 
ಉತ್ಥಿತ 
ಪದ್ಮ 
ಯೋಗಮುದ್ರಾ) 


ಬಕ 
ಉಪ್ಪ ಕ) 
ಅರ್ಕರ್ಣ 
ಕನುಸ್‌ 


ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನ 


ಅರ್ಥ 
ಮತ್ಸೇಂದ್ರ 
ಸಿಂಹ 
ಉತ್ತಾನ 
ಸುಪ್ತ 
ವಜ್ರ 
ಸರ್ವಾಂಗ 


(| 


| 


|| 


೧೫ 


ಹಿಂದೆ, 
ನಡುವಿನ, ನಡುವೆ. 
ಬದಿಗೆ. 
ಬದಿಗೆ. 
ಬದಿಗೆ. 


ಡ್‌ ನಲ್ಲು, ಹೊರಳು. 


ಅರ್ಥ. . 


= ಮೂಲೆ. 


|] 


|| 


ಕಾಲು. 
ಸು. 
ಮೇಲೆ. 
ಗರುಡಪಕ್ಸಿ. 
ತಡಿಕೆ. 

ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು. 
ಎತ್ತಿದಟೊಂಕ. 
ಎತ್ತರಿಸಿದ. 
ಕಮಲ. 
ಯೋಗೀ ಜನರು 
ಸಾಧಿಸುವ ಸ್ಥಿತಿ. 
ಬಕಪಸ್ಸಿ. 

ಒಂಟೆ. 

ಕಿನಿಯ ವರೆಗೆ. 
ಧನುಷ್ಯ. 
ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಳಿಂದ 
ಮಜಿತ. 

ಅರ್ಧ. 
ಮುನಿಯಹೆಸರು. 
ಸಿಂಹ. 
ಎತ್ತರಿಸಿದ. 
ಮಲಗಿದ. 

ವಜ್ರ. 

ಎಲ್ಲ ಶರೀರ. 


ಶ್ವಸನ 
ಘೆ -ಲಿಯೆ 
ಚೆಪಲತಾ 


ಸಮಾಲ ಮಾ 


ತಾನಾ ದೇನಾ 
ಪೇಟ 
ಮೇರು ದಂಡ 


ತಾಡ 
ಆಸನ 
ಪವಿತ್ರಾ) 


ನೀಧಿ 
ಉಲಟೆ 
ಘುಮಾವ 
ಜ೦ಂಗೆ 
ಬಗಲ್‌ 
ಬೇಲ 
ಪಲಟಿ 
ಫಲಾಂಗೆ 
ಚೌಮುವಿ 
ಲಪೇಟ 
ಸಲಾಖು 
ಬಫೆ 

ಆಡಿ 
ಗೋಲ 
ಬೈಶಕ 
ಮೇಶಕೂಫ 
ಮುಹ 


ಸಲುವಾಗಿ. ' 
ಚಾಪಲ್ಯ ಚುರು 
ತನ. 

ಕಾಯು, 
ಕಾಯೋಣ. 

ಹಿಗ್ಗಿ ಸುವಕೆ. 
ಹೊಟಿ ಕ 

ಬೆನ್ನುಹು ರಿ, ಬೆನ್ನೆ 
ಲುಬು. 
ತಾಲವೃಕ್ಸ. 

ಹಳಿ ೈರುವಿಕೆ. 


= ಕಾಳಿನ ವಿಶಿಷ್ಟ 


ಮೆಟು ) 
ಸರಳ, 
ಉಲಟ. 
ತಿರುಗಿಸಿರಿ. 
ದಂಡದ ಮೇಲೆ. 
ಬಗಲಿನಲ್ಲಿ. 
ಬಳ್ಳಿ. 
ಪಲ್ಲಟಿ ತಿರುಗಿಸು, 
ಜಿಗಿತ. 
ನಾಲ್ಕು ಮುಖ. 
ಸುತ್ತುಹಾಕು. 
ನಮಸ್ಕಾರ. 
ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ. 
ಅಡ. 

ಸಿ 
ವರ್ತುಲಾಕಾರ. 
ಕೂಡೆೋಣ. 


ಜ್‌ ನಿಲ್ಲುವದು. 
= ಮುಖ. 


೧೬ 


ಮತ್ಸ್ಯ = ಮೀನು. ಮೋಮಿಯಾ = ನಕಲುವಾಡು, 
ಚಕ್ರ = ಗಾಲಿ. ನಟಿಸು, 

ಸರ್ಪ = ಹಾವು. ಡಗನಾವಿು ಮೋಹಕವಾಡ 
ಶಲಭ ಷ್‌ ಜಿಟ್ಟಿ. ( ಡಗನಾ) ನಡಿಗೆ. 
ಮಯೂರ = ನವಿಲು. ಗಬ ಆನೆ. 

ದೀರ್ಫ್ಥ ದ ದೊಡ್ಡ. ಪುತಳಾ ಇ ಪ್ರತಿಮೆ. 

ಗಲೆ = ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ. ತೇರ ಧ್ರಒ = ಹುಲಿಯ ಸಡಿಗ್ಗೆ 
ಮಿಲಾಫ = ಹೊಡಿಕೆ. ದಸ್ಮಪಾವ = ಸೈಕಾಲು. 
ವಜೇದಾರ = ಸುಂದರ. ಚಂದ್ರವಟಿ ವರ್ತುಲಾಕಾರ 
ಜೋಹರ = ಕುಶಲತೆಯ. ( ಚಂದ್ರದಂತೆ. ) 


ಟಿಪ್ಪಣಿ ಲೇಯಿಮದೊಳಗಿನ ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥ ಇನ್ನೂ ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿಲ್ಲ? 


ಆದರೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರ್ಥ ವಾಗಬೇಕೆಂದು, ಮೇಲಿನ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಕೊಡ 
ಲಾಗಿದೆ. 
ತಮಾಚಾ ಈ ಎಡಗಿವಿಯಗಡ್ಡೆ ಬಾಹಿರಾ = ಬಲಗಿವಿಯಗಡ್ಡೆ 
ಬನೋಯಿ = ಜನವಾರದ ಹಾಗೆ ಸೀರ ಎ ತಲೆ, 
ಮುಂಢಾ = ಹೆಗಲು. ಅಣಿ ಆ ಚುಚ್ಚುವಿಕೆ. 
ಘೂಟನ = ಮೊಳಕಾಲು. ಮಿಲ್ಲತ್‌, = ಕೂಡಿಕೆ. 
ಅಂಗುಲಿಯೋಪರ - ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಎಕಪಾಂವಪರ ಎಇ ಒಂದು ಕಾಲಿನ. 
ಮೇಲೆ ಮೇಲೆ 
ಚಲನಾ (ಚಲೋ)- ನಡೆಯಿರಿ ಕೂದನಾ (ಕೂದೊ) ಜಿಗಿಯಿರಿ 
ದೌಡನಾ (ದೌಡೊ) ಓಡಿರಿ. ಹಾತ ಓರ ಪಾಂವ - ಅಂಬೆಗಾಲು 
ಲಂಗಡ = ಕುಂಟಿವಿಕೆ ಪರ ಚಲನಾ ಹಚ್ಚಿ ವಡ. 
ರುಟಿಕನಾ = ರುಟಿಕಿಕೊಡು ಯೋಣ. 
ಗೀರಪಡ = ಉರುಳಿರಿ ಪಟಿಕ್‌ ನಾ = ಅಪ್ಪಳಿಸು. 
ಫಿ ಸಟಿತೆ = ಒರೆಯುತ್ತ ಬಾಳಿ ದೇಕರ = ಜಪ್ಪಾಳಿ 
ವಿಲಾಕರ - ತೊಡಿಸಿ ಹೊಡೆದು 
ಪಾಂಚ, ಛೇ, ಸಾತ, ಆಶ್ಕ ನನು, ಇ ಐದು, ಆರು, ಎಳು, ಎಂಟ, ಒಂಭತ್ತು, 


ದಸ್‌, ಗ್ಯಾರಾ, ಬಾರಾ. ಹತ್ತು, ಹನ್ನೊಂದು, ಹನ್ನೆರಡು. 


